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ول نام 


آپ٭ ول میزینم یآ پکوا نداز ہو جا کا اکراددو کلف ویب ماش پروی 
ای ادر بلاگز زیادہ یڑ ھے جات ہیں جن می سک لک گرم ہو: خواد دہ اج گی زیو کا 
معام ل ہو ارک کے ای ےآ شا کے ات رھ رسے کک تمہ کرو جہ ×9 ہے۔ال یک سب 
سے بای وجنا وتارک زول ے۔ بلا اگ زین وا اور و یز بناے وا لے ہے بات 
تھی جاتۓ ہیں کت اکا موادی ا س کا کا میں گےتو ز ادو لو گآ میں کے اورگیں 
زیاد پیر لےگا۔ 

گنس خاش رک شبن پیش گی ای نف 
هدن چیزو کل تآ د یکولک ےا ہے ی پرن (۳0۳۳) کات کالب 
وروش 0 Porn‏ ل :ا »دما تا ے- چا یس دنگرنٹوں یس بتلا افرار 
قائٹل رق ہی کہا ن کاہا تھے چ کر ا کا علا کرای ال ال ات سے چا رادلا یا جا ءا 
طر ورن | برش میں ما لک بھی 2 اورآو چ کے طالب تی يک ہگ دار اور پا شو راڈراواں 
اب گی اودا نکب پراش لمات ے وورگرر نات 

برت ایڈنشنکوی مول ل تن ؛ال ےو ن اوردمیاددفولتاہ وجاۓ یں ۔ 

سوال ےا پورن ایڈمش نکی وکیا ے؟ رک وسات برک کے یك 
یں بول >کیو کال کے اندد یوش اورطلب یل لا اسے ہے یہار یں موی _ 
ورای جن سکی جرک (1۳۵ وھ 8۱د×۹8) ,کل ایی نی ایک موک ہے ہی جما 
بول ن چب بول ق ےک ما رے اندرکھا ا کھھانے یا طلب پل و چ اور 
پر کرش لکرتے ہی ںک لاز جلد جوک مان ۔اہیے ی انان ای رسن ی بول 
س ایا جلا نا ها سول بیان .کول خوف کون ۶ بسا نہیں اک ہاگ ۔ ہر 2 اس کے 


لیے باوجال ہے۔ 


بورك ای 

امک سوال بک لککون ا کا ے داد ےہ تال غور بو کرای ےنھٹا ی 
جائے ؟ کیو ں کہ پیر ن ایک سواہ یک طررع ری دیاش کیل کا ہے یمر فک محائشرے 
کا مس تیربک ال سے شتا ے۔ ارک ج ری اسکلا لدم 
کات یرک "کال کے بحدہ اکا م اس بای کاعلا کنا ہے۔خرب 
اک شورع بر ادارے گ7 رل اورثرکاروباری نیادوں پ رکا م لب ہیں لف 
رورا ول ےکور روا 2 جائے کباب گن اضیات :کاو رز وروچ نادور لرن 
| نشج فرادی اب رادرتمال 2ب - 

تست می بھی پیل عفر بی تک طرں کیل کی ہے کول نون اغلاق 
ان دک ظا یرای کےآکے بند باد ھن کا میاب بو مالس دیا تاد ہم اس 
وضو پر با تک کر تیار باعل پر بات شرا ےار 
هن ؟ 

اعلام نل ضابطۂ حیات یکرت ہےء اس هدن ےک اسلام یں اکر 
عبادات کے احکام وضاحت سے موجود ہی توکس کی رورت ورگ اکر نے کے لیے بھی تتصلی 
اصول وضوابط ہیا کرد گے ہیں ءا کرمیاں وی کے درمیان شیر رحا یک تون هو 
ا کک بقا یی ہیں اود ہرم ت ےکی مالک گام دا 

ال نا کا نیاوی مقصر پپرن این کے بڑ ھت بو ےل به با تکرناء اسے 
یروا وی نیادوں پرکچھناء اورخودکواورا نمو کو اس سون بی سے میا نے کے مکی 
ابر ماس 

جولوک پپرن هچ میں جن ہوۓ ...ان کر چا ری ...ان کے لیے 
ال جال سے نا سانش اتف افراوکواس شلک سال لگ جاتے ہیں یلین ء جاگ 
پفت زم کےساتھ رن ت کات کے یکا مکرتے ہیںء الد عفن اورتونقی ےوہ ال 
لیات ما سل کر لیے ہیں ۔آ پک ڈے درک ا ناب میں دب یکی معلو را کو پڑھنا 
اوران دار لگنا 


پر نکی ات Adio‏ )ات پورگ داش ات عام وگ ےک 
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نان 
فط ری شم کف کے باوجودیٹش نے | سحا رین رم وضو رھام کر نے او روپ ینز 
سے لتاب شا کر نےکافیصلدکیا۔ 
مش رفان بعال( یکر فان ام )کا سے مشک رگزار ہو کرو ورن این کے 
وضور رض اورا نا بک تعن فکابڑااتھایا؛اوریر ےا ےکی امہ پہنا یا۔ 
هامید کر لاب ال موضوغ پراروورال لق کے باک هلا قط رہ شات 
او رعا ا خط ناک یہار کے کارا باس ل‌مفیر با ad‏ 


زیٹان اسن ان 
کات 2023, 
ٹویارک ٤ا‏ ریہ 
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۰٠ 


یمو یں صری کے وس س عر یا ںآموں ( پر وکر انی ) یفلبق اور تروت شرو وتو 
ای ال مت ر کے سا تھی کیا ہا جا اک شادی شد ہج ڈ ےنیس دکراب از دوگ زنر یکو 
زیادہ رطف اور رکف اکس لین ایک ره پراش ہوا تی کہ بر طف او رکیفء لزت 
شش بد لگیا۔ ایسوس صری بس بے تماشا تیر رفا رو نالو اور انرنیف نے اے 
ما مل را گردار اواکی ول کش نیک نال وی 1 مد سے پم پچ زیل بہت تیآ ساف 2 
مات پیر کے ات می لکش 

ووس ری جاب قا نون سازی سیآ ان 1 وج سے اما عبت ری دنا و لپرن 
گی تیار یکا ہکان بڑھا غ موی ماع کے ہاعث ال تحت نے خحوب تز ق یک _ 

لن ی ترق انان اغاق زدال ادر ہی ہتشان مالک پیٹ خی بھی م یآ 
کلف مثا پرات ءمطالحات اورتحقیقات کے بعد ری دنا الق ےکہ ورن استعال 
ےکروار ٹن ہیف »نکم کیفارت پا ۳ ہیں :کا کہآدیی خوںی اک 9f‏ 
.بت سے اف راد ورن د ۳3 وچ کی ہوجاتے ہیں اوران کے لیے رات كیا ال 
ین لیناددبھرہوتاے۔ ی دیاس هک ورن دوش افر اورقا نون اورخط اک 
سرگرمیو ںکی طرف کی راغب ہوجاتے ہیں جیسے ال پودنوگرانی نا جا تہ حاقات »ول پر 
و ت سےعا ضرکوظرہ۔ 

سب ے ب ڑا لے کہ جولوک ال" نش" کے نقصانا تبجنکت لیت ہیں اور میں خرا 
فضل سا کا شعو رآ ہام ے ورگ اس موز کے قاع یں رےے - می بقل وی 
موا لہ سے تال ال سر یی نظ رآ ریا کے استعا لکا یاز کے کے بعد پار با ری 
کول کے باوجدہ دنه سے فاص ہہوتے ہیں۔ ۱ 
ور نکاایک بہت بڑا فقضان بر ےک رال ےی افعال کے بار ے میں جوف شی می 


رن اش 

وبروت نم وق بش میم تی دی کا کیا رگ 
متا ول عراز دون تعلقات تغل دور آ لسع يكام اف اورعرے کے روخ 
ک یاگیا یاو ہآ و ینور ارجا لس کے کو و لا ولا _جبه 
آد عراش 2 2 ایک ری تک ولرل شش کل با چه ی پر نآ کو یہت 
کرک ےکر فرشو طور پرا برشل ظا 4 ے ۶ دل لواحا یی ای ہو پاتا اگرودلت 
ون کےا لش پچٹس پک ہے۔ :ایک دقت دا ےکا ںآ یک وت یت 
با مت با یداه ازدودی زت ری اور نکی کے قواب. .سب بویا ی ہوجاۓ ہیں۔ 

کان بات صرف کل کت نیس ہو رن ایاکشن می جرد علاوہ ا ں کا 
شریک حا ت کی شد یر چ بای اورنضیالی سا کا شا ہوتا »اب ا ےک ا ولگ اور 
کوک کی ضرورت پل ے۔ امین کی لآ ف یول لا DIL‏ 11 آون‌راں و 
مرف ازدوا کل لیے یں )کے دوتھائی کان نے بتاک پا فصر سے زیادہطلاقو ںی 
وجرانرنیٹء خائ لک پورگ رانی ہے۔ 1990ء کےمشرے مس طلا کے ناد ا ہاب س 
ا رونت 

هیال دیو یکا ت کراب غو فک مرا یہ رن سے مان وجا سے »وال 
کی کر چکا اسف سا لکا پیک اک ایک بار ود نک ترچ با اور 
والد ن ور نک ا8گ سے استھا لککررہے ہیں تو چے کے لیے اس میس جلا ہونے کے 
متا تیاده نے ہیں ۔وال درن ایک جاب غود رن سے ھکار اھ لک کر با ےو 
درک جاب ان کے ےکی ا لکا شکار ہو کے ہیں کو یا ے با کی جا کن ےک بور نکاچگل 
صرف اسے استعا لکر نے وا ےی یں راء باس کے اروگردمو ود اف اداور ود 
انا نت ککواپنے مال یل پس لتا ے۔ 


آں کی سورت مال 
ورن ÊZ‏ تا کے باوجودہ عال ىہ ے کات ےکی نیس سال یل ورن 
ده کے لیے وت اور مشق یکرم پل ءاوراس سے یا آسان تآ بل کی ککی دج 
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لا 

سے پور ن کک نا مفت او رآ مان ہے ادرال ال سے وفت کا ےک ضرورت 
لآ لورت سے پا کل ادروت طل ب کا م ے۔ ہو ول میڈ ہو “شید موادگی ویب 
ما شش ول» ای بل بد رج ہآ پکو لورن وت وتا ہوا لگا -آپ پورنا ری رکض» 
رنآ پاشرورد ب ہاے۔ 

لب چن ری لک پر نکا ربہر پا ے ےکآ پان اتتعام کے 
ال کے پادت یں معلومء اس پر ترت مول سے او را توا کچھا جا تا سفق سل 
میات روژ» چوٹیں کش انیب فکی تر رفا ر اورک خر مروز نے راکو ورن کک یاد ا 
س( مر یران کے ےا یکنا ب کامضمون "پر :رر خر اک فان پز جے۔ ) 


پاتا ب کور ی؟ 

موا شر ے میں یسمل ہت تیک ے کیل چا سے اورا بآ فرد... کیہ یا ...الا 
ےتفو ہیں ور گرا پور نک ونا مو سے ول پد رہ سال ہے ہیں :تب ال نے اتنا 
فاد پا دیا آنا ےر یلال پت در ہر إاعدلیاعال :وکا اک پٹ ناو یں تج وگیء 
رن ات در ان ل یاه یری ے پروان 22 اورا مس کے ےت ولش 
ےکی استعال کے ہا یں گے نیز ہآ مرگ سے (اوسطا آ کے سے پارہبرس ) جولڑ کے 
کیال پر د متا رد کے یں ہج سے دی پند رب اعدا نک یی یکدی بو ؟ 

ورن ا سے استتعا لمرنے وا ل ےکی درو خی کو سنہ سکرو تی ے٤‏ اورآپ 
اس ی ںک دی انزر سے چیا وتا ےء اک ارک زد ( وج تحاقات »کم »شتو 
ترکات وسکنات ویره )ویک ینکیل 0 ہے۔ اس کے تش زنرگ نام شج ہراب 
کے ہیں۔ بی جانا جابیے 7 وگ ران اف رادی سل ہے بی معا شر اور ایی ستل ے_ 

ماد ال پاکتان یل ا بک ال موضور ریگ زیت اس پرخاصا 
موادموہود ے اورا موضور ها یل کی کا ناز السوس‌صری تدای ےگ تھا۔ 
ماد پال ال مور رکام یا بات نکر نکی بای وج مارک موش او رل ا قدار 
ہیں۔ ال کے موضوع پر پا کے ہو ۓے کے ہیں۔ اپنا کی مس( ہو یا 
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برت ای 

تی گم صاحب پا مل صاح بک براوراست بتاک ہے ہے کے ا لک مر سے دوست 
کےا تفلا سس تاه اس ےکی کناچا ہے 

پاپ جوان ہوتے ہوۓ بڑوں سے اور ما میں جوان مون ہیٹیوں سے ا نکی جمائی 
تبد یو اورضرور یات کے بارے می بات بی گر »را بارے یں بات 
کر سےآد ا کی با تکوکماد یا جانا ہے۔ چوک مسکمان ی ».ال لے ایک فلا یی کہ 
میں ماس کے م وضو پر با تی کر ف چا ہے ؛ تین کے بارے شی بات کنا سل 
لیات ےک ں مطا بی ے۔دزتخیقت لام ہے ا کیل ! 

اسلائی لعلمات یں کے موضورع پرفصیل سے معلووات موجور ہیں ج مارےے 
روزمرویٹسی مرا له کات ری ن گا میلس رات مکرکی ہیں۔ الییہ هس ےه" ہم نے 
اسلا مکوصرف طہار ت کک رو دکرد یا ہگر اسان ہونے کے ناتے ہم نا پا ک بھی ہوتے 
یں۔اسلامااس بارے می بھی یں انیل رتم دیاس 

ال م وضو پر ہکا م شی لآ نج سے بی گیل بر پچ ےکر کا ہوں _ 

4-وجوانون نی مال (اشا عت‌اژل2004ء) 

2 تۂرعفت وکصمت(اشاعت اژل 2002ء) 

3 لو جوافو ں کت کے مال( وب لاٹ ) 

جب راد رگم ڈ اکٹ زیٹان اکن ان هس وضو رس او ره 
ار ازک بات کیش کو کیا کا موضوغ پروی ید اور ی را کے ٹل پاکتتانع کے 
اُررورال 2 7 متي رونا 71 اعٹرضرورت ہے۔ فاط پا میں اور معلوراری ما اروگروےے 
شم یموق یں بین درست معلو مات ر ے وس مارک شم او رہپ کآڑ ےآ جائی ہے 
عالائک وکا کرام کوجب ا ویتسا ںآ کے ےت دہ امال رت ما ثم 
نشی الخ نہا ‏ ککی خدمت میں حاض ر مور بہرہنمائی لیت تھے دہ اپ هل سل 
کے ی رآ ن ومد بک هلا کہا خے رکفت تھے ۔ا س می ای ںون ارس ہو 1 

ال کے طور پرہ ایک محرت ام مه سم 1 خرصت مل ما ہو 4 اور 
آپ 39 چا اک کیا ردول کر عورتو لاحم ہوتا ے؟ آدآپ اپ نے 
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رن این 


بای زی فرب 
”بالج بک وہ پان (گیلا ) کے“ 
نعم اذا رت الما“( بناری:130+م:738) 
کک نان ل شم چک زیا یہ جب انارک خا تی ما سے یل یاد ہآ گے 
ہیں چنا چ ہبی لاک راکهاش کرت 
(الا تون النوویہءاشارات وار :غ 3) ۱ 
آداب مباشرت (میاں یوی کے درمیان ازددا یک اسلائی طر ید ) ایک تفل 
جو شو سے ٹس پر ہت سے علمانے رفصل سے مزال 71 ہے اورأردوی کی ۱ ال وضو پر 
چر کا یں ستاب ہیں ۔ ال وضو شی نیل او رگا سکس توف رآن وعریث ان 
فرام کے ہیں »کول راذب یکرت 
لاش با یں تا وس نیل شر ىلە یسکع ریم نے دی کے 
اج معیادات باه ہیں۔ ایک شار شالس موجود ہیں جو ہے شای تک ری ہی کہ 
میا ےس ان اسلا بابرا تکوما مکرناچایےہ درت قا معلوما تتو برق رفاریت 
مار ے میں گیل ری ڈإل اور ثول اورگردارو لگا رپاورردی یں۔ 
ال لے ا موضورع پر یرہ نداز میک لک با کر نا ضردری ہے۔ باب ا یکا 
ایک شم اورم ربو کاو ہے۔ ا کناب می پورٹوگرانی تخل سا لکوز ےر کٹ لای گیا 
ہے۔ا کناب یل موجودمواد پرلیول کے پودان سکن باز کے لیے معاون ہے ٹاہ ال نے 
حال ی غل پودن دنا شرو کی ہو یا بسو شروں سے ال میں بتلا ہو۔ ال سکاب کے 
ذرۓۓآپ... 
بور کے اث اتکوجاۓ اورناپنے کے قائل »ول کے _ 
نماد 2 مے كارن و ڑ ےک بی درست وتک ے؟ 
سکیس کےکہ لور یپوی جائے ادد ا کا بزک ےکی یں - 
اپناوقا راو رودو ترک ددبارہ مال Es‏ 
ورك 11 وچ ے اگرکوئی ان( نویس ازدداگی) اگژور 0 
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XX XX‏ جد XH‏ ج2 


گیا وا 


دنا 
موم اوراستوا رک رس گے_ 

01 رن خرایے مت او یرذن د یک زار تاشرو الرد گے 

ا للاب میں و شقن اوه عبات دک ای ہیں ٠ا‏ نکی برد پہرن کے نگل سے کے 
شآ پک رد ٹ ےگی۔ ہم ہے ہی کہ ود این سا انا مشکل ہے اس لیے 
ا ںکناب کے مات اگ رآ پکوی مر عل پا ایکا یاکو کی ضرور تنسو موتو 
۱ اس ےگ ضردر یرد یے۔ 

آپ الک بکو چا وتا خی پڑھ سے ہیں یا رای کے اہم کات هرا سیخ 
دوستوں ےی شی رک کے ہیں ۔آپ ا لک بک ورن ای نات لیے ایک را 
کے ور پرامتما ل کر کے ہیں۔ 

اگ رآ پ نود پورن این کے کرک مل رآ پ کے س پا کوک پیارا اس لت یل جڑا 
توا یکی دد کے ییآ پک ےکا ب ضرود ہق چاپے۔ تا بآپ کے تعاون کے 
ساتھاں کے لیے دو نی کا کمک گی۔ا 94 کا بک مدآ پک پا چک اکہابےافراد 
کےا ت کیا پا تک کے او رکی ےکی ے۔ 

بات اودہجذ بے کے سا تلع کی ہ ےک ہآ پا پک زن دک ایک بارٹی ے۔ 
جروت تآ پگزاررے ہیں ء دود ہار هگا لآ ےگا۔ ہرسا لآ پک مد نآ پک زنلک 
5 دل )کرد ےکی علامت ہے۔ا لیے ہرد نکا بل اہی ےکا موں ںآ ز اراجا ےکآ پ 
1 زندگی رت من جائۓء ن ہکہ بر اس اتآ پآ پگ زنر یکو ری باه 
1 بہت مددگارثابت لتق ے... رآ پ اہن ود ایک نوات لتس اور 
پر م ہول اورا لاب میں وین معومات وپدایات اور شتول پر ہا قاع دی ے 9 ار یی۔ 


سی رک رفان ام 
kamyaby.pk@yahoo.com‏ 
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اص 


رای کے اماب اونظرات 


ور نتر نظ ناک متا 


و ماس پاک اٹوٹ می ہونے دا نے ایک سروس (2014ء) کے مطا بن جومرد 
کت ے پارن گت ں ان ہے دا غلیات» خاش طور بدا را 
کوڈی ٹم جا ہیں۔ اور جو ده ہیں٤‏ ووی ورن زر وکن والوں کے مقا لے 
لو 1 »وت ہیں۔ 


٭ میگ پسف کے مطانء انرنیٹ پر پایا جاے دالا 30 فصر ے زیادہ مواد 
پور وکا کک ے۔ 

1 اوسعا8 بر ل کا ہے ورن ده چاو رال ےواقف ہو چکا موتا ے۔ 

٭ زیلیر “کے »دلگ دن کے بارے میں روزانہاوسطا116,000 
مر چک با ہیں۔ 

چا سو 027 شکار ےل کے اان» رن 1 وچ ے بوڑوںل میس عو دی کشت تنسو 
نیسردم نکنا ڑ ی ے۔ 


21 ومد ورن رک یں دہ رن سے تفونا مروول سک هرن یت و سے 
ری erectile dysfunction)‏ )ر سے ہیں۔ ىہ ول میڈ یکل سین سان 
یش کل ایک نین یش تیا 


٭ ایلع »مروت گرب 18 سے 24 بیس بو ہیںء دہ 
انیت پر 70 فیصروقت ورك وبا U‏ پرگزارتے تیا 


راش 


چو مرواو رثا تین کون ماع لکرنے یا ای دورکر نے کے لیے پور کا سہارا لیے 
ہیں٤‏ دہ زیادہ زان مسا لکا شکار ہوتے ی - نورٹ آف نو رلیٹرے 2013ء 
س مق ک اور بای کان ذہنی ال میں ایا »رفظ »اي 
ری فی ردشائل ہیں۔ 


ورك د کے سے میاں ہیک یکا ایک ددر سے ے "1 اص لک رکاذ پم ہوجاتاے اور 
هشال ہو ہاتے۔ 

چگ بہت بڑئی تعدادییش ورن دق ہیں نگ رصرف 29 سراف را کے سوا بھی کے 
نز دریک ایک نیرخا اور فلس 

ورن اسٹار زی کت کے جا زول کے بح رمعلوم ہوا کہ 6 ے 99 فصراراکار شش 
بن خوارضش میں ا ہے ہیں جب یز یاو توعام ہا ت ے۔ 

مین بر کے جا کے همطل رن شل سےایک خاتون وف می کم از 
ایک مرج پور وران ضرورو“ 0 سکب 

نک پوس ٹک تین کے مطابق ء لرن ویب اک و ٹر پیک بی تکس ,ٹوک 
اٹ ون ول ےویم یک سے ز یا دہ ے۔ 

رن انڈ سی انا مان پٹ صنعت ہے ادر ے چند بڑےکھیلو لگ ان یآ دن سے 
زیادہمنا کا ے۔ 

لس آری میس پر نک استعال بت بڑھتا رجتا ہہ اتتا تی آدی مل جارعان مزاح 
tle JI (Agression)‏ خا سک رخوا تن کے اتکی جارح تکا 
داعیہ پیا ہوتاہے جورف رف اس هک جا تا ےک رول کل مو اج - 
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کا ل رن وا ایک نیا لت ے؟ 


رن Pornography) Û (Porn)‏ )راکرد روت موجود 
ہے۔ اگ رآ پک جیب مس ١ار‏ ٹف ن ( ایی ڈ ر وتی ڈنو ن ہآ فون )و یآ پک جیب ٹل ہر 
ون تآپ ا روم ری الب ورن | 1 عام 4و کے پاوجود پر موا سس لآ 
کیت ی نے بول خی را خلا تی اورم تقو لیم جا ہے۔ 

یعس افراوکواسں کول رسب تدادال کےاطف یق سے اور ایک نای 
داد ری دیا مان لوگو کی ے جوال کے نقصا نات کے کے بعد اس سے پچھذکار ا حاصل 
کرنا چان ہیں مرول پار ہے۔دہنہ اج ہد ۓگ با قاع دک سے پادلن اد یھت ہیں۔ 

وکیا ہے ال دیما ایک نشہ ے جیے دبنگ :گیٹ چی کس وفیر ہکا تش 
ہے؟ ا سوال می ساده سا جوا بآو ہے ےک ہ قافو لی طور پرہ اھرین سا ٹرک ایو این 
(۸۸) کے ابت پور نکر نشو ںکی فہرست میس شا لکنا سکیا جا تا لحان کہ ا کا 
چھوڑ نا اوراسں سنا نا کل ے٢‏ ای وج لور دتا پور سے پیرا ہونے 
وا بہت سے سال ہیں اور ات دوز کل کی بنا پر وی ی نے دا مت 
(behavior | addictions)‏ پا r‏ سے ہیں سول با قاع ونش( officially‏ . 
recognized by APA‏ )تما لمرنے سے ہوتے ہیں - 

چنا را مرن سا امک الیو ان پا نکپ اعد ای کن ینت رارک درز 
کت کے باب رین ذالن» جذبات اور پ ال کے اشرات کے نا پر الیش نشہ یا 
addiction‏ لور پر کر نے ہیں۔ 


م ۰ 
ال بات شوک الا لک پور نکوپچھوڑ ا نا »انا کل ہے کشک چنر 
سی اراد ہوں کے ہہوں بلق اراس موز ےکا رای ہو اور اورا ےھوڑریا ٤‏ - دو بزرار 


ای 
ره شش شال ہونے واے تی مقالات کے مطابقء انوتیت پپرٹوکرانی کا مانم 
addiction‏ 6 عیاے-ا ن شان یں با قاعده لور د کین والوں اور 
رت داد کے دباو کی ال تیاس اور ا گیا ےک اکل رک 
استھا لکرنے والوں کے وبا اور ورن و ررق ا اا ت ای ای 


ورن یذ کشن کی چند عام علامات 
ور ایڈئش نکی چنرضول علامات ہیں جر کرد کے اندد الا لآو اک سے پیاٹدازہ 
ایا اکنا کرک کش پرن کج چا ے۔ 

1-1 هرپ داد بت زیادووقت رن شا ویک 
ےآ پک کارکر وی تاش ہو ہے۔ 

2 ی ۳۳ نبا یال ل کی ورت مش1 پار پر نک طب 0 )و 
اور برد نے ےآ پ لاو یت 00 

3-ورند کے کے بحرا ےد کول ہوا ے۔ 

4 پر ےا اتآ پک زندگی کےتا مشجول می لآ پوت ول ہونے کے ہیں۔ 

5-آ ی کیک م مل مصروف ول ان چاے ار نکی طرف توج ہا ے۔ 

6 ۔کھنٹوں پورن ویب سانش پر ارد ےی یل مطلب ہےکہآپ کے اتی ڈے 


دار پو ںکااجسائ موگیاے یاود ہاے۔ 
7-آپ چاتت ہی کل زندگی میش پپرن من روالی کات ہوں اور ا لک اپنے 
2 یک حا اکور تےکر ات 


8 ورن دک اف جائزاز دواگی مر شالف لآ - 

9- تصان اٹھاے کے پاوجود (کام موال» کت 7 کے بع رگ اے موز 
میں پارے۔ 

0۔یئلی بور کک دجے اپنے نلک پار ۔ 

1- -ج بآ پتاہوںء| ورس کی وجہ سےطعت یس ییا ری ,)»ری رکھپراہٹ 
رخف پور نکی طرف کے عل ما میں۔ 
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یت اورز نی 
کی اق ے؟ 


ان تن پر کان درن نک رل ۔ ایک ز انت اروگ صر فاحل 
اون ٦ں‏ یره ی کوش کے ےک ورن کے اشا پچ یلاک اوآ ساف سے رسا ہے 
اس انا بڑے او رخطر اک نشو یک فبرست بیس شا لکردیا ہے ایک سروب کے 
مطا اق ء رک داش انٹرنیٹ پر جروت تک ز ارجا ہے اس یس سے 40 یصدوقت ورن کمن 
رتسب 

ال باب یل ہم سا تیا تک ہفیاد پل مےکہجولوگ اور بے »ان 
کےد مار پر ال سکیا چا ات متب ہے ہیں۔ 

ہے بات شدہ س هکم نیش کے پا و کے بد واه وو سول میڑیا ہو ویو 
7 یگ ہو یا لی وان ,سب لک ار تضیات اور بت ام داز ہوۓ لاد مم 
یں پک لويوب 2 رج دود 1 ٹل دہ چپ مار جذ بات ت اور پر مارک راۓ 
شی تاوت کا ےا کے شک ہچ رکز مکی ای اندازےڑھا نے یں۔ 

سا ےک جمد( تین کے مطابق ء94 فیصد)اورخوا تین ( تن کے مطا/ق.60 
نھر )ان وشک باصہ بورك د کے ںگز ارت ہیں ء ان کے دما او ریچ را نک نگیو 
کا کیا حال ۲و مو ؟ 

ال موضورع پر ہہ ٹکیا تحقیقات اور اس پری دیاش کے الیل جن سے 
انیت بھراہواے۔ الب Ul‏ 220 کے رن ایشی کے دیس اےے ارات 
شب هجوت مام ‏ اورخائ کر اکتا ی وا طور پرد یھ ہا گے ہیں۔ 


رن اکن 


1 لور ےد ا گیا ساخ ت قراب مون ے 

انا دا گی ایک خولی 1 00 ےء ج ٹیورو سن سک جدید 
تققات کے تیج مس ساٹ ےآگی۔ اس خول یکی دجہ سے انا زان ایک جا نکی در ہتا۔ چگ 
اناف دبا یف داد ے: ای لے ا سکی مو لک سرگرمیو نک وچ سے اس کے دائ کل 
اتب لآل ر ے۔ یتر یدماغ کوب راک مولع 

جب مم مک رر می روف ہوتے ی ...کر رقف گر لہ اود بار پار 
الیک یکام پر چاو جرع رو زکرتے ہیں... تو ہمارا دبا اس سرگرٹی کے ساتھ بب رطور پر 
ای ڈص ٹک کیلع رداچ تباقر اراس اهنت 
ری پڑے۔ 

,ای کے سا تح دا پرا گر 1 7 پڑت سے شے 50090110171181 
059 1 اجان تال ک ےک یکیفیت شال کےطور پر رورا ماه 
داوف ری کرک (11ا81101)د بی ےتا کم اس سے لطف اندوز مکی جب زیادہ 
دن دیکھاجاتا وا لکی ز یاد ا ق دار ے بے یرک کی زیادہ وجا ے اور پرتادل ین 
7 ہے اکہ اور زیادہ از تشون ہو گۓگے۔ اس رب لرك انا وا کی ورو پلا نک 
می تک ہق ہے اور ے چم نار لبرہ وس یں ء دہ بڑ ھت بڑ ھت سپرنازل من ان 
ے۔ ا کے نیج می نار لت ہمارے لی شش کیک ہمز یرل 
کے مادک ہو گے ہوتے ہیں ۔ یہ باک اما ےآ دی پیل نکی ایک ربیف ےو بھ 
عر سے اهراک کر یٹ ےا لک نیس ۔ ای کے ندیه کبک پرا مو 
ے اوروہ یک سر یٹ سے دوه رن سک بیش ...یک وق تآتا ےک وو سکم یی ڑکراں 
نش اشن لی شوت کردا ے اکراے''اورڈیادہ... اور زیاوه... اورزیادہ... اور 
زیادہ... لزت“ ها »وال 'اورز یادہ... “ لول نل ہو _ 
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یت اورزندگی پر پر نیاق ے؟ 


2-ورن ہے( افو ازدوارگی ) تعلقات تراب 2-90 ہیں 

کی مطالحعات سے یپ پلا س کہ دن د یھن سے میاں بوک کے درمیان یذ بل 
تل ہین ہوا ےاورازدواگی انز ہی 7 وریا ہا ناما مور پر شو ہروں شل ہے مارت 
زیادہ ال مل ہے اور باھار کو ال موش ہوئیءپزا دوشو ہر ےکر اہی کو ںکرلی 
.رین کے مطای ‏ ممیاں دی کے درمیان تعلقا تکومتا کو نے وا وال بی پورن 
مستا ل یس سے اک ے۔ 


میاں بو کرشم ی رشقول سب ےنا زک ہوا ہے 


اور پر نکی عادت | 04 پرکاری‌رب کا نے 


اه جوڑوں می عو ری کے دشا ت گی بڑھ جائے ہیں۔ ا موق پر وا مت یا 
ولآ پیک کی رورت ےکا نک شوج برد ال ایک نی میس بنا ے اور ایک شی 
اعلا ریات »ای ایو چراورد تک بھا لکیاضرورت ے۔ 

مہاں یو یکا رشن ر بھی رشتول بل سب ے نازک موا ہے اور لور نکی عادت اک پر 
کار قرب لا ے۔ 


3 پر ن مول من ما ی سب 
بات ری ونیا ماف جا س ہکایک وق تآ ا ےکہ پر ناژ کر 
کے افرادکے لے ... ر مان »دما .هناچ یضرو رکیل کہ لور د کے 
اد رای (ل 10111 )یدن ایڈلش نک پچ لب اہین ال 
لی مکرتے ہی ںکہ پودٹوگرافی سے جھ تیاو ہے اسے بدلا یا ال سے راغ 
7 جات 
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تا 
رت اب ائی رج ویک لت ینیس با ایکا »برش وی رد 
جات ےر ال 4 تخل 0 00 کے متا ےے س موز اور اس 1 ہشت 
ات انقیاکناء کچ چپانے کے متراوف موتا ہے. تا »گنر کہ رن 
رکشت تفت کول تآ پ چا اورقز مرآ مک ناج رال لاپ دست ات 
یں ڈنک برد ے لودا این سنا ما ابا ں تاب می دی ا معلومات اور 
شقوں ےی ال یفن تن ره سک ی - 


4- پور نکیا تکارکردکی ( پروڈکٹو )کا ستیا نا کر ڈااق سے 

پور نکیا تآپ کےکا مکی سب سے ادن ہے فا کر ج بآ پکول ا مکام 
کر ر ہوں۔دداگل۰ 1 کل 1 مکرتے ہو ۓطیعت ٹل ببزاری پراہول ےاورا بھی 
11 یت شل انان ال سے رارم“ ل کتاچاہتاے۔ پور ن ال فرارکا آسائن راستہ ہے۔ رن 
اشن بل بت افرادکام کے اوقات خی پور نکیا زک کر _ کل ورن دا ور 
کرو ہیں ا ۳ productivity‏ ری اک ورت میں ساٹ ۓآ ے۔ 

نشرکو کی ہو ءانمان ےکا وا کرت ہے اود پور ن کک رسال چگ بب تآسان ے٠‏ 
ال لی ےکام کے دورا نی ا یک خاش پا مق سل موف ہے۔ اگ رآپ ری نم 
ہیں اورک پرا یکا م2 :تیآ کارکر دلوت کر کیال انا خطرناک ے۔ 


5-اوران از اد اورتشدوو باب 

ونی می جو پر بای رد جر »ان ٹل سے ہرد میں ےلو وڈ وزی 
تشر واو ری ز یاو کے می ظر پر تل مون ہیں ہخواہا نک فوحی تک بو یا زیادہ۔ رن کے 
خلا ف کا مکرنے وال ایک ٹین yi‏ کم Fight The New Drug‏ کی لیم نے 
ایک سرو ےکی ی کے منج یش انیس پتا چلاکہزیادہت اپ پرن مناظ رش 88.2 زمر 
جا تشر 48.7 فصرز با تشرد لته 


تین یز نک ورن د کے والو ںکو ری منا ظر سز دہ طف اور 
30 


یت زگ ونیا اق ے؟ 
رن دیب ال نکی اس فوا شک ا زی کیل کف ارو ریز رب موب .ان طررج» 
ودقاٰو نکی پا شاخ رک تشرد فا پیر یکر کے ہیں۔ 


6- یویب اس ۷5 ررقم یکوہواد 91 
پورن! نسم اه فا موں )فی رفا موںایش اء افر کی ماد ای رگریوں 
یتر و کرک ی اریمس کی بہت یادہا دی بای ل باق کو 
4 سل یتو مکی ںی نا نی بنایا جا تا ہے۔ خائ طور پر کرب اورسل اقوا مکی 
Symbol) rls "‏ ×8۵ )ےو ریا ںکیاجاجاے۔ نز 7 کل ,کثرزی 
ت۔ اول کرت ا ماوت مر ال ہو۔ 


7ی افوال متا ہوتے اور رو پیداہوئ ہیں 

ورن کے بارے میں ما اج ےک اسے رگن ےجنس یئل توت اورک ی شحور 
بدا وت ےریت ہے ۶ ورند کش دالوں ای صلاجت ورن نہد نے والوں سے 
بہت 7 ون ے۔لاتعداوا ای نقتا تا نے بش بتک دیا کر ركد کت دانےوجوائوں 
(لڑ ے اورلڑکیاں وولو ) ی صلاحت وتوت زج روز »ول راق ہے گیا Es‏ 
عرسے میں نک ازدواگی زندگی طرش بامال.>- 

دن یش ٹس انراز ےی ل داي اج بجاو کی رو 
ان ات کی وج سے تی زنر میں می سکی نم بل ہے۔ بیآ کول راز 
کی کہ پودن ہے و جوانوں می پیل کے بارس جوانچائی خیش تو قدات پرا مو 
یل دوازدواگی زن کی ٹل میال ییک کے در میان بای اور مر راعش کی لیں۔ 

ایک عالی نین کے مطا اتی نو جوان جب پور هت تد دداپٹی زندگی مم انی مر 
01 روپ بش دنا (اورکر) جا ہیں ملا نکیل ہوتا؛ اور رز وان کے 
میلقا رتش او رن بان اورجسمالی دور شش بدل جا ے ہیں۔١‏ کی با تکو یل کي 
1 ال وی اشن نموں یں دکھایا جات ےل ایک روا 2 اتھوں ان براروں 
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پان ایگ 
نو ںو چٹرمٹ مل مورت لمات ا تاردیتاے۔ تو کیا زگ یں اس کا مر ی مین 
ہے یقن آپ بی یں گےکہ ہیس ب فی پاش ہیں۔ ابی می پور مو ں کا ماج 
مات راولب دکھاۓ جات ہیں دو شی کےسوا ہنیس ہے ال ہ ےکم بیو 
کھت یں کا ھوں یں جو پرا جار ہا ے9٥‏ هی کنر پور ن آموں یل ود 3 
»اس 7 زیرگ یس اختیارکرنے لول کے ہیں۔ وال مار یکت کے سا تھ 
سا زکنی»زپاجسان»فاندال»ازد وا ڑکا بل تس 


8 ی تشر دما می بات گے 

مطالحات سے یرگ پت پل ےکہ ورد نے ےئن یتشددعامی بات قاس ہر 
ین یں سے ایک پور مت رمس تشر« ایا لیا ے۶ کے نشج س ہے عام (نارل ) 
حول ہو اتا ہے جہن رار چت ول اسآ سم ال لے لوگ ال یرہ 
کے رد سیکا هراق کےافراوکوئیکس ٹھچ پاواٹس ای پک کےذر بی کے ہیں۔ 

و۔زی کت کے مال پرا ہے ہیں 

کی مطالحات سے ہے بات ثابت مویکی سیا رگراک خی زا یکت ے 
ہے۔ ورك د کے سے ےئ زان ات کے سال‌طا یرگن ینز ایم شا یء بر ای سر 
ویر پیرا ٢ے‏ ہیں۔ 

مطالعات سے پتا چا جک پودن این می جلا اف راد کے سات ہے ہت ز یادد وتاےء 
فا کر جب وہ ال سے پیا ہونے دا ل ےم فی جذبات سے ہچ ےک یکوشن کر ہیں یا 
پان کا استحال بہت زیادہ بڑھ جا تا ے۔ پورن کچھوڑ نے پر اس میرحت بش او رق پر 
سے کات ارذ کت کر مون ے۔ 

0 1 رن انڈسطریی فی رقا وی او ری را خلاقی مزا کا ے 

دی ک ےکک ما کک میں ارچ پر ورن تنوف طور پا دا ست ے؛ ال ے پاوجود ے 
ان ٹر ابق خد مات یل نی رقا فو اقداما گر سے۔ ایی دلو شآ گی ہی ںکہا نکپنوں 
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یت اورزن کی پر رن کا ات ذا ے؟ 

نے خی افو اقدامات وبا وت ان سر یکو بہت اد مراعات اور مایت ال 
ہیں۔ یھ که هک لائ کت کول سر تیاب اٹڈٹری اور لت یاه الو 
مراعات کے بدیھی پر انڈ سیکا یسب تیا ان کے انیا در ے لاو اورانسان 
یکا وت ہے۔ایے اٹھکنیڑے استعال اه :9 اکہزیاددسےڑ یادواوگ ان طف 
میں تاکرائیل ریو یو( مائ مل سے۔ 

1 ۹- دن ےک یگ ہل اضافہہوتاے 

روان trafficking) J‏ )ورسنک راعاق 
ےک کن اسک بین سک یکس یریک ال مون ہے اور پلوگوں کال سے 
یز یادداے۔ 

نلک ال ی یادخ راک ےک وع رلکیاں اورلڑ سکس وشل میڈ یا( بل 
اه یپ »انا کرام ور وفیره) مدای 2 ہیں اورال کے بحر ام طور پر دوست 
لے ان کول ےا نکی ہہ وی ہز ما کے ہیں ۔لاکیاں ال گرم شش فد ول ہیں اور 
مذ بات نکر یراق دا مگ رت چ ران دیڈ لوک پورن دیب ہس پرا پ او ژر ان 
سے پپی کا ياجااڑے۔ کہ دوز م طود پرا اه سے رار ول کی مون ں٤‏ 
لیے اہی ویو یہت ز یادہ* ۷۱٥۷۷‏ لے وراک لا پچ بھی وصول ہوتاے_ 

ول دیاش ال وجہ ےل کیو ںک کور کے لڑوں داقعات رلیرٹ ہو گے ہیں۔ 
تن مکی ایک دا تما تگزشد یل ری یل ساس ےآ پگ ہی یک بل کی نے جذ بات 
02 کراپ آل لای دوس تکوا ہین نا 7 تصاو + یایاوز اور رووسو نم وال 
کال کے بعد جب شرف مال با پکو رمعلوم وق یکی راورمعانشرے می ول 
جائے پناہ ریاس لرکیاں شد پر زا اظنشاراورجذ بل تا کے باعحث اپنے میا کا 
درل خیش" کت ہیں ء او راکش ای رز رل ہیں۔ 


2-پدن ے احا کتک پات 
ارت سب قاس اي بسن ند ایا پر 
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رل ایک 
بجا :مداد رات می ثل اورخامیاں ہیں ۔ چنا یر جب ارگ (مرداورخوا قطن )رن مناظر 
سے متا رداچ اندراورجیون۔ ای یں وہس ب ھی ڑوت تے ہی ںک جیما ورن آموں مس 
دکھایاجا تا ہے آودہشد درا تسا کر یکا شکارہوجاتے ہیں۔ 


3 لورنو نے دانےلوگوں سے هک 1 رو ارت 9 

ولا کہ ڈپرششن بیدا وتاےء پچ را ضا 1 نتر بھی م لیت »زا ام افراد 
کون سل جول را اور رر مرن ےدورکر لیے ںان ےا تددیراصال 
4 | 
ہے ہین هافر اداخادگروم »و ہیں۔ 


4- رن سے زناعام تا ے 

زناو کل ےکک شریف مواشرے می درس تن ما کی لان ورن دی 
والول مُل کہ ذبا رک بہت زیادہ موف ہے انس اك کے اندر وال روز روز 
بڑھتی ر سپ کہ کی ط ریت پودن متا رک رخ مق زنل می بھی اش لکواخقتیا رکیاجائۓے۔ 
ی دج کہ اورپ میں زک کرت موی ہے اود باکت معا شر ے بھی کس ترو یکا 
کا جزکاےبڑھداے۔ 
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رکذت 


یورین وج صر ف خو یک لوف ہر گے ہیں 
ین رین رن یش ... 
ایک ٹونے ہو ۓآ دی یکیطرح 
الیک ہیاک ہو اٹ کے کے ا 
ماف یراز 


ورن میں قوت ےاوروہ اتوت ساگ ا ےد من وا ےکواپتی جاب ن 
ہے۔ پیل صرف مرال ارف راب ہوتے ہیں ملین اب اتی کی اس مل ظا ہوری 
لیات نے جانڑے کے مطایء ہر ارم تن داور ایک خاتون رن ایک شار 
یال اوجود ال پار سے میں لوگ با ہیں اور یکی ے وک کے ہی نک دہ ایا 
کرد ے ہیں۔زیاددےز یاددٹر ب7 نع دوستوں ےا ۹۶ ی این دی 
قم گوئی الط کو کے انراز ۔ال ےز یادہا لک یق ت کیل »ول - 

رن اتی طافت و ر څح ےکا نے خخاندانو ںکواجاڑ مرو کرد یاے۔ پیا ی صر 
طاتوں 1 بای دجہ بجی ہے۔لوجواٹوں یں ے اولا دی اد نامرد لپن اشن 71 وج ے 
پا ہورہی ہے۔ لوگ ابق جاب اچوڑ ر ے ہیں کو موا شی سا ی م ےر ہے ہیں ۔داقو لکود یر 
تک باکت اور دوپ کک مون ‏ ےکی وجہ سے کت بر پاد موی ےن اور ایک می لوگ 
اد ہیں ۔کارکردی نم ہونے یرے۔ 

یا وک اور دش ٣‏ دا ریبدت بی لت 
یز مم ۳ او اریز کید بت دشن 7971 ےکم 
پک نا گا اور پکوٹوٹی کےلوا ت یں ے رین بہت یکم وت کے بعد پا 


رن ای 
زک اذیتہ بان لیف اورجما )کرب کے بجنور بش شاد ے۔ اس پر راد 
کر یٹ یلان رل کارا رن رات ےکوئ یب یآ کاو ںکرتا۔ 

زیادہ تر لوک دن بل ای لیے بتلا ہوجاتے ہیں کاش ی کس موا اکرو مک کے 
والے ہیں۔اسکواوں ‏ اور میڈ یاپ ہے تایا اتا س جک گر بیش اکل ڈ رگ ونر« ہت نتصان 
دہ یں لہاان سے نا ان شاید یکی ا کول میس یا اتاد نے ہے بای کہ بوک 
استعا لکت خط اک ہے اوران ےک کا تابیال ون ہیں۔ لور یز ویژ لوز» وب 
اش رگن لبھی ان کے سے ریت کے جا ےک کن سے تم یں ۔ اس کے 
مخلاف تم بازارے ارچ ںکا و سای رید مد اس پا کےا ےکی اور 
ا نکی 7 الاب 

کیا آپ نے لگ ک ون رد کٹ رشن جزل“ کی وارنگ وی ؟ 

م چا و ںکہا لاب کے ذ ہی ےآ پکو رن کے لقصانات کے بارے می پا 
دراوم ہک ہراس کے اسقعال ےآ پکوجسمالی جز بان اور ڈ ینغ 
اسآ پل ونت کناب پڈ د ر ہے »بیان استعا لک ے ہیں یل یا آ پک 
ریک حیات اس میں بتلا ہے یا ںآ پک هش ںآ جا گیل ود ایک انا نکی 
زگ یش ات مکرداراداکرکی سل امیر وتان ےکا سکاب می وی کی معلومات 
ہا نک ا کاب می د یک شتی ں کر ےآ پ کے اندرو وتوت و رت پا ہو کک ج ںی 
هد ےآ پ او کے قائل وجا کل گے۔ لوا ءآآپ ای زنر یکی باقر یکی ہاب 
ایک ےسک آنا دک یی گے۔ پر نک عادت ےآ پ لوی ر پر جو ما لبھلنے پڑے اور 
جاب اوقت شی جوفتصائن بواءآپ ال کال کے قائل ہو پا میں گے۔ 

وک رای ایک شکل اور وید ھام لہ ہے۔اس کین اورال سے نے می وف یکلا ے ۔ 
پودن این سے پارا گی بجا ے لنپ جوں جوں ا بارے مس جا چ 
ال :ول تو ںآ پ ال کے اترات کے بارے می گل لک با کر نے اورا ے چو ڑ نے 
کے خو دواو ر ووسرو لکوقائ کر نے کے قاب ہوتے جا میں گے۔ 

آپ دن ورن ےآ زادز نگ ینیل د سیخ ںکامیاب »و »ال دن ات 
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پور نکی اوشیدوقوت 
نگ یس روا اود نک دک بڑہھنا روغ ہوجاۓے گی ورپ من ,کرت من رنه 
رات مث زنر یک ار نے کے قائل ہوجا میں گے۔ 


پدنکیاے؟ 


ورن ما یا ےا ااu harmless visual stim‏ 2 اردسة ہیں ن 
هرک اور انکھوں اک لزت“ ت ےو توقای اس 
دس سک یتو این قان آلووکی اور نی جم کے یں ۔ 

ا تاف نامول سے پکاراجاا ہے :ایک پر کت نی ای کی رل ایی 
»الیکش ای تفع ایک دوا یی ما یگ رفا ایک شوہ 
ای کآ رٹ٠‏ ایک جم ایک ليف 

ادن ایک سے ایک اچھا 2 سل در ہے ےا ب تچ یی لذ تکاذر بج ےو 
و لکرب اور کش جھی۔ رن ایک امک خے ہے جو اتی طافت وا ےک مارے نہ 
پاس کے باوجود ہم اےاستھا لک نے ود واه ڈیں ادر ہہ جا ۓ او یکن ےک یں ایکا 
غمیازہ لاط ےپنکتنا پڈ ےک اس سے ڈور ہو ے۔ا ک اڈ اتک ۶ برت 
کے باوجودہم اس کے بار سے می جا تکرتے ہو ےگھجراتے لوا سے چا تک اہر 
۳ ٹک کرنے ےکر پرکرتے ہیں۔ 

پور نک تیف اور معیار ہر ایک کے لیے بدا سیک لور ر رود رصنف 
دالے کے تف ہے۔اتنا تو ہے کج وی پور یھت ہہ اس کے اخقیار نلاس نم 

7ت ضر تا کیا بے اغخقتیارئیکی بے اختیاری ےءاور یہی یک کت پور نار ۵100 20 
آراردسینے کے کان ے۔ 


ورن الاو 
روگ انی کا فط انان لفط ٥۸٣٥م‏ اور 0۲301019 سے بوذ لک فلز مر 
چ طوکفوں کے بارے من ال ذیب فا سل کا ہج نگ 
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رتا 

کاس کے اندد پرذور کے انان کے ےا کش ری ے۔ کے یسے ینای ق 
کرل کے دیهان کے نے انراز جور شآ ےر ےادرڈیادہ سے زیاد: پیک لے 
”'استفادۂ کر ن ےگا کافز اور پگ شی نکی ابا کب کا کی تو ی تیری 
سے واا کے بع رخو ں صرق کل ءویڑ ور ارڈ ردیر وی ایجادات سا لک یلا 
بک تی کات افو نکی ایا بعدہ یو ں ص رک ےآ خر کے میں ات نی فک تیزی 
ےا ےگل ل گ سے باو و اے بڑھاوادیا۔امارٹ ون جب مرجب س £ و 
گرا انفراری اتا بل اتی ٹک ایکا د کے بعد برل وران اکپ ای ےل د 

ائرٹیٹ با 07 ۳4 او سے نے دناکا ول کون اورطر یتیس 01,10 
اورک انا نکوال ےآ کی دول ہو انا یش ,لا ویب لیم وفیر کے ذریچ 
طواک فک کرک کے نت مۓ ط رل وع ہو گے اورلرکیاں لڑ کےگھر کے که عام از 0 
فروختکر نے گے۔ برای گل ان ری بی ے "0y‏ 8858۷ کےح رگیزنرے 
دی پردان چچڑھایگیا۔ اس ط ررح کان یرومم یوکس 
ثرا مکان کے ای ککھرے می رتے ہو مابانہبڑراروں ڈال کا سورب میک زی نکی 
ایک رورت کے مطابق+2022ء یس پپری داش پور ٹوگرانی برش کےذر 2 100 ارب 
ڈالرکاۓ گنس میس تیرہ ارب ژالرصرف امیا کابزثل ے۔ 

وت کے ات سات رورا کی کرک ود پر بہت تی زی سے گی ہے۔ کہ اس 
کک رسای تال تی با بی حدکک مفت )سوه سنا لے مرداورخواشین مس نکی 
ال ات پیدا ہنا رد کے تسب لیے سب تصرف ایک کلک ا نیک 
وت درگ ے۔ 0 یرال ده کی دجرے سال 0 گنال »وس جار ہے ہیں۔ 


ورن ےتاج 
رن خطرات الک ول ی اوروگووں سے کی زیادہ قیال کے نتصانات کے 
بارے بی ا کاب بی ال ایک ری رمو جد »اس طا حظ ہے کت رآ ے بے تج ہک 
رن کا دقن اور مارگ مر تو وب وت ملین ای کے طول دی ام ات بات خط اک 
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پور نکی شید وت 
ہے ہیں جو زندگی کے پر رای داش رمب ہوتے ہیں۔ 
ورن ایک ی رک ےکن پر | کے کلف اور کو نہیں مار نی 
تلق ے مال ہوا سید کہا سے توت ملاو سای ذ نی زب معا شرن 
مالتم ل2 یں ءا نکامراداکرن توانچائی شک ہو سکب 


پہلا اکر 


جب ہم پر نکی با تک زان ”الع “'(01۴ 0 ۸) کا صو رآ ے_ 
گر مین او یلو وف رشن اسٹورز ر شی یں وہ یز اسٹورز“ لا ے ہیں۔ابی 
ویب سانش کےآغاز پر یو 60۳۸۵0۸ ۸:0۴ پا یا جا ا ےکن :تقیقت ہے 
کہ ورك سے هلان اراس ورك د 3 پہلا 71 ود لگیارہبرل 1 مر کو چا ہت 
ے۔اٹھادہب رلک کر نو جوانو ںکی اکٹ بت لور نکا با مشا پر وکر یی مون ے۔ 

اگ رآپ کے سات ھآ پور ن کول ستل ےت زیادہ امکان ‏ ےک ہآ پک ری ی 
و پرنوکر فیک ام اک گے ہوں ۳9 بین رال کے لیے ایک صا 3 ارس زور ]و 
ہے۔ پچ | لس وہ روموت ےک 
جب مار رو اور رجا وتیل پاتے قل- سے بان وت کی تو ہا رے اندرفط بی 
طود ری قوش یداد ا فا تشک گنچ ہیں ۔ 


ان یس پور نکا رآ مان ہے 
رپ بیس ہونے وا مطالعات او لول سے اندازہ با کرت افرادنے با 
کونے سے پل اور ری بی میس پر دشکھی۔ پیک یں تتاف ہیں بی نکی بھی شاه سال 
سے زیادہ یں تھے تق بض افراد نے ليميا کرصرف چاد پا بی نک عرش 
ہوں نے ورن دکھی ۔ یناہ اس مں ا نک ایکوش کال تھا اور شا | سک ورتم اکہىیگیا 
ہے... گر ان مزاظر نے ان ل شیات رر ے قوش ل تو مچھوڑے جن کے اثزات ا نا 
یت پر پڑے۔ ا بت عال ہک ما میں چنا مه کے دوس وس ے وپ را 
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ایاگ _۔ 
کے لیے تم یں مو پا لپلڑا د ن ی - انرنی فکھا ہے اوددہ ناکم شل مروف 
رگد یرآیڈز کے 0 00ا خر خوار ¢ کی نر ےک"مزرتۓے ایں۔ ال عمرکے چے 
ال مانی تکار رکت ین ان کے لیے بہمناظ را اض مکی تصاویراودمناظ نیل 
فی ضروردتے ہیں۔ 

ول کے پور کا مشاپر ن کا بڑاسبب ان کے وال بن کے مو بائل یاایڈلٹ میک بین 
نے یی ۔وال د ین اک ریس چ اکر رکھے ہیں ہر چے ج مرون تگھ مل ہدوت ہیں اه 
ٹش ا نک کپ جات ہیں کول کے لیے می چس کیک ا چون و ہیں ؛ جب ده اک 
رای ما کر ہی ںو وو ٹر پر یشان ہوجائے ای ںک کیا ده چذ دال در ےا لک ر 
کر ؟ و کر سے دہ ا ترچ جاتے ہیں کل ڈرہوتا سک ان کے 
وال بیع الاو مزا نددبیں۔تا مء وم وال د بن ےآ گی کران چزو لک دوبار‌مشاپره‌ضرور 
رن ےکیکوش کے ہیں کی نکابیاچا تک ماپد دعا ور نبرک بتاے۔ 

بول کے ورن سے اکر ےکا اک اور عام ذر یمان ےک ری دوست اورر 22 دار 
(کزنز) ہوۓے ی جودوست بارش دا رو کی پار رن دکھاۓ ہیں دوگ موا نے 
عرش »و2 ڈیی ادد چا کی یک ده مھ یا اسان پررعب مورا 
ر ی شام تک ر یں 

انٹرنیٹ اوراسمارٹ فوع عام ہونے کے اعد پچوں بی پورن سے پہلا اک ےکا سب 
سے با بجرواللد بن کے مو پل یل نود دسا ان کےگھروں میں ات نیٹ تک ے 
ارس سے ایک کم ور پر لرك رل ہے ۔آتھ بی سے س ولہ برل کے دی 
یں ےو یں نے ایا اکردهآن لاک لورند 1 

21 کے مطااجات ومشابدات کے !عد ےکہنا درس یں وک کہ ہر ن رف ,ول 
کامسملرےء بو کا کی مسر سه... چا ےک ہنی کے لیے بیز یادہبڑا مک ے٠‏ 
لول کے ذ جن ز یادهصال ٢ے‏ یں ادد یت ربا نا پری زنرگ ۶ ارات 
متب رتا ہے ۔آ کہ جب بسو رت ہکا جاک ی۰ ما بنا پر نکوایک وباق ارد ےر ہے 
ہیں جو یڈ ی تی ری ےم وجو لول یں سرای تک ری ہار کا ہے۔ 
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و نکی پآوت 


والر کا رل موا دمر شا بکرتاے 


ال نکوجب ہے پت چا س کا کا نبال بہ بوک مشاہدوکر چیا ے پا بی خو دک اکر 
ال بارے میں بات ہےکو عام طور پر الد یکا رو ایک جیا ہو ہے۔دہاپنے ہو لکشم 
دلاتے ہیں انیل برا لا کے + ہیں یا اگ یا دوست یار شتے دار نے رن رگا 
مر پرا پر بے ہیں۔ 

واله یکا اب سے اس رلک وجرسے پچول ل تپک اوراحاي گناو احا جم 
پا ےا وروا سے باارے تکام ورد نے ای کا ہوں نے جوا دہ بہت برا 
ہے۔ چنا نجرد ددبارہ گے ہی جز با یازا دبا وکا اراک اپ دالد بن سے ال 
کات کروی کے اورا سے اس ذ ہن یکر بکوبرداہش ت کے رتے ہیں۔ 

والد ی ادرچؤل ےو رمان جذ بان د یات اورم بت ہوا بت رو رک ے۔ 

ا موت دپ ایک لے کے لے رک جع اود اپنے پیر کے بجی اک ےکو ید 
کی زب لک شن اس لے تیار یل ےک ہآپ بدانداذہ اگ کہ ج بآپ نے زندگی 
مس ھی با دن کی توآ پکار ول (بر5کیسار ہا اورا ی دقت ا کاکیاا ہوا؟ 


مشق: آپ نے سب سے داب پرنرنی؟ 


1ج بآ پ نے بی بار رن دی توآ پک یکر وق تکیای؟ 

2-آ پ نمالا رع کے ررہے تے؟ آ پ تما حے آپ کے اتاو اور تھا؟ 

۳3پ نکی طر کل پورن رگی؟ ای پرن سکس کا نمی SI:‏ 
وکا ا گیا تھا؟ 

۳-4 پکافوری رو لکیاتھا؟ آ وکیا آپ پر جر ے؟ یقن من 
ے؟ خوف زرم تے؟ کی راو پیرا ہوا؟ خآ یا؟ تی طاری ہوٹی ؟ ول 
ہو ے۲ کین ہو ے؟ یا ری 
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دا 
5-کیا آپ نے دوروں سے ال تر کے بارے می لول با گیا؟ !پا تو ا نک 
رد کیم تھا؟ رن واس رارکت ماس رت موس ۓآ پکوکیسالگا؟ 
6 بدن کے چیه تج بے کے بح کیا آپ نے اس بارے می یجان یھو ےکی 


کو کی۹ ارک تو کے؟ 

7پ دنر ببس مآ پککئی پیت نکر کن ری 
ساو وکیا ے؟ 

بول بیس پور سک اسراب 


کش افرادنے تیک جب انہوں نے کی بار پورن دشکھی ... تع نظ رال ےک دہ 

کے موس تے ... انہوں نے ا ںکوا تی نی ضرورت با عالت کے هبار رکھا۔ 
آ پکا کی ن کچ ی یلو ماحول می لگ را ہو ہآپ کے بال عالا تک کی ہو ءآپ کے 

ار نک ی بلیت جوگی ہو1 7 ص0۸0 .جب 
آپ نے لور نکودر یاف تکیاتوآ پ نے در ذ یل اباب یل ےلوٹ ایک یا تھا مکی وچست 
رن دبمار رکھا۔ 

۹ کل کے بارے می یماما 

2- ایےہم چیو ں ےت ے 

3- نی لزت 

4- جزا نکرپ عفرار 

جو چک ری سے پودن د ینا شرو )کدی ہیں ءان کے انرت یل زورگخی اعضا 
کے پاد میں فایر مشرو سے تام ما یں ء ادر دہ رن مزا ظ رکو وک کر رت بکرم 
پیر ے۔ کب اق لف ہوتے سا کات تسکت زنری س کی 
کے سا تق مہا شر یکر نے و -2 فک ںآ ا۔ لول کک کج وآ دی باز ار یکھانو ںکا سیا ہو 
اس ےک رکےکھاپوں میں ذا لو یں ہوتا_۔ 


ان کھ کی م ری ء دای »ابر نی رپ ے۔ 
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رن 7 e:‏ 
کچ یسح حسم mn‏ ےد ست 


آپ یقین کریں یا نہ کریں 
٭ مر ضوش یکا اتارک کے دوران)اوسطا8 5ار دای 
* رت اسٹارمردو یکسا 87ای دکھایاجا تا ے_ 
 *‏ 85 نید رن اسلارزمھنوئی پات وان یں 
۷ 0 ڈیہ پرن اسطارزکی تاد دساف ویر ےڈ رھ اي اس 
* دناد اپ پشیهاعضا یا رر کرات رح 
پرتوالم:2004 Men's Health Magazine, March‏ 


1 حر شس پپرن کی لت اکر نوجوافوں میں ”ماق“ یا شے رز“ 
(Masturbation)‏ بث ہے۔ پر نلگموں مم مشت ز یک بڑھادادیاجاءاے 
اور یخوش 1 72 ورک رید ا ےم ری شش شت زل بہت مام ے۔ 
گرا یآدیکاپنے) کم لزت‌عا ۶-۳ لکاداع شی لزت نی اورٹرو( زک ۱ 
ل2م سے عاص٥‏ لک رن ےکی طرفل ر ے۔ 

رگن کش پر سکره ود ںکیاط رر ہآ پک نکی 
کی لزت یں موک کر رفح رفد ال ےکی باك پیا ہناش روغ ہوتا ہے جو ورك کے 
ورن انش بد ل ےکا کا مکرکی ہے۔ 


رن ےآ پ کا لن :وی ی ثربت؟ 

آپ سے پودن ےکا ماج وال شایدآپ سے زندکی میس کا ارب گی 
ایگا۔ پورن این تارش اس سوا لکا جوا بآ پکومعلوم ہونا ضردریی ہے۔ ہم پان 
کے باد سے یس جا کیں ٢ای‏ سے پذگارابھی ماس کرت چان ہیں ین نارق 
Rel kin)‏ )کس وی تکا ےہ ا بارے می می فو زی کے کي آ پکی 


لاتا تک از ورن ےو ج کیا آپ دوزانہ اعد سے کون سے لج ہیں ؟ کیا 
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دای _- 

آپروزانددن ٹل اد دن ےاگھیلیا ںکرے ہیں؟ 

چگ پپرن ۸ار ےآ ی پا موجودے اور ماد پا پآ ان آجاتا ہے انس لیے 
زیادہ تر افراد کے ات ا کال بہت مخ وط ہوا ے۔ وہای کے بے میس مروت سو 2 
ڈیں اورون یل چب کی موق لے ء اس سے اقا کر ے بل - کے کی مکی وت سے 
سا ہم ذیادہ سے زیادہ وق تگزارنا اج ہیں او رل الا سپ ش پک نے یل بہت 
ال فآ اہ ءا بیے بی ور نکی وت کون کے لوی اک سب سے اپ )لی ہوتاہے۔ 

م ہے سے گی با قاعدگی سے ج بای اورجسما نی طور پر و ات ہوجاۓے »الا 
راڈ ہا راحتگو ں کر ے ہیں ۔ محابلہ ج کی اط فک موتا تو بیمعا کل بڑھ جاتاے۔ 

یی اک ہہم بتاکے ہیں کین یا کہ بس جب را پہلا اکا ورن سے ہوا ےآو 
کل انداز وش ہوا اکم رال سکیا ان ات مول گے بڑے اود پفتکا رمو ےکک لور 
ے مما راتان خماصاگپرااورمضبو ط ہو چک ہوتا ہے۔ عم رپ ہونے پیا هر ککنٹرو لگرناآ ان 
سمل قیال جات ےکم ال ر شح ات زد یس ارک رل اشنم ,ردب 

مطالعات سے پتا چنا ےک لصف مرد اور ول نص روان ی نے پپرٹوگرانی 7 
رہے یں کی ترش لک باقع سدق سے ہیں ۔ جولوک بڑے ہوک ری ورن کھت 
اچ یں اور ہولوک بڑے ہوک ر ورن پ#وارت »ان دولول 2 کےمردوں اورگورآال ۲ 
دریان یم فرتی وتا ہے جو بیدداقسام کے مردوز ئن کیل رتاے۔ 

پر نک مارت زندگی کے عالات اور انف ادئی تج ربا تک وچ سے بلق راق .ال 
ور ایک ھردا پک لو جوافی رها بجی کے مانے می کہ جب و ون رشادیی ش دہ ے ٤ز‏ یادہ 
رن دا ےکر دومن چو ں کا باپ نے کے بعد بت کرد تا سای ایک خاتون 
جرا اور طامجلمی کے زور سمل ماں نے کے بعد پر نک ایک گی کے 
ہو ۓےکراہی مو نکر ے۔ ام طور 4 پر نگ زیاده ۳3 ال ہے ات انا ز یاده 
ر ی خوائٹش پر بو »کول رباد ورك د 3 اف اورگنی اگوی پرا موی کے 
جووفت کو جراورتو ال رند کن میں لگاتے ہیں اکر رن دی تو وی وقت :تو جراور 
توا ابیت او کا م کے مم صر فک کے ہیں۔ اع ء ما ره ند یکی 
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پور نک شروت 

چ ول ےڑیادہ مضبوط وکا »دک لور سے۔ 

ال هم ںآپ ان بارے مل جانا یں گ ےک یآ پکا” ان سے رھ“ مس لوعیت 
1 ے؟ میں اضانے کے سا آپ 4 ورن سے دوریی انتا رک یا ودنک استما لآپ 
بڑہاتے گئے؟ آپ ورن چھوڈ ےک کو کر یادن کے تسف ؟ 

ھم وواک کول شاخ تک می سک تن سے پا ےگ اک ہکہوں او کهآ پکا رشن موی 
زور ہوااور ے؟ اس معلومات ےآ پک ب عل کے ورن سس جیگ سب اما 
برا بوط یا ککزور-۔آپ نی ال کے ڈسے دار ل.- دن این ےتا ہیں پ جس 
ھام اور ںہ دہ پکااپناکیادھراہے۔ج بآ پکوایک بارا لکشت رواپ 
کے ال اتاب ہوک اکآ پ ا چغ لیے پودن اک کون سار یڈبک نے ...اور 


pe‏ بت با لودنا ےڑوری؟ 


روم کےگوا ل 

رن ے لق میس جفواٹل (۳۵6۱۵۲5) مم مکرواراواکر ے ہیں٤‏ دہ بنیا دی طور پردو 
اقام کے ہیں۔اولء دن سے رورا ...جو دن کے ساتھ مار شخولی کی 
وسل یکر ے ات وال پر نکی پاب رشب تکوم با کرت اد پور ناو 
با دا لن وال ... لور کے اتا لکی حوص ا فا گس ہیں جس کے بیج یس1 دی 
رفح رف ورن کے گل ٹیس فتاه دعنتا چلا جا جا ے۔ وقت کے سا تو ساتحداس میس وی 
۸ کال اور دیول ی ہیں ہوا اکروه انیج بای اورجما ی طور کف باس 
رات تشر پکاہے۔ 

ال بان بھی ضروری ہے دونوں 2 کے کو ال‌ایک‌سا قاری رکا مکرتے چا 1 
ایک میوقت میں کم پر نکیا طرف کی جاتے یں تو ای سے ہم پپرن سے ددرگ ا 
یں۔ا سے شش ل یی ےکآ پک زندگی می کون ساعائل (۴۵٥۸0۲‏ یادوطات ذرے؟ 
کی عا لکا ھآ پک میت پ هیده ؟ اکر پر نک طر چ الاما لتوک ےآ ھآپ 
پا نکی طرف رت رھت ہیں اورکیش شگر 2 ںک کیا نی راز ده یادو ورن ری 
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ون اپ 
جائے۔ اگ رپ کے اندر دن ےدرک دالا ما زاورپ وقت کے اتھ 
سادا می کاکرنےک وش کے ہیں. ہا ی ک کا یکم ورد یں۔ 
ورن دور 
م اوی رک سروں می ورن وس ہا چو ڑ نے رو بنیار توا لک تارف راگ 
یں۔ بور تک وصل ن ارو رک یا لکوم رید پار اقام س تیم مکی ہا کا ے: 


الف:ذالٰ اپٹر 
ب :لوك سے حدد در ب 


:تیور رفا تت او یکا احا ی 
وزیا ربت ےن تج رک خاش 
جب تم لورن کی حوصن وانےاوررکاوٹ ڈالے دا لوائل کی گہرائی می جات برآو 
یں چنا چنا ےکہان کےا ات ہارئی کی مس کک هکرس ہیں اور پور یلق پر کے 
اھ اناز ہوتے ہیں۔ بہت ےلوگ ہے مان جاتے ہی ںکہ پپرن کی حوصن وکوا یکو 
مضبو ماک کے دول ورن می ایی ری او رکٹ یکم کر کے ہیں۔ 
ات:ذال نا سر 
کم ہکا ءاس شس مارک ذاقی پئ د اورت پئ کاڈ انل موخ 
کک نگ کے یف یں ؟ کون سا جوا مو پر نا با لی کیے بنانے ایں؟ 
ک یاکھاناے؟ اس وش تکھا نا ے؟ کون سا داماد یھنا ے؟ کون سمااداکارفیورٹ ہے؟ فی رو 
مایت مظاہ کے سات مکی ج ےکی مات رکو پئ دکرتے ہیں او رک ےی 
مناظ یں تپ ہیں ؟ !ت من رہم بعت ای توخ رک ری اعت گت ہیں اض مناظر 
میں می ںکوئی ٹینیس »و لیا سےا کروی تل ہے۔ یسب مات ہوا ہے۔ یہ 
عام بات ہے۔ ان گر ٹس اضا لے سا تم پر نک پند:اپندکایمیار برتاررتاے۔ 
جح افراد بتاتے ہی ںکہ دن کے باارے میں ان کے فی ر لایس ی بے نا ول 
ہو یں کے ےکی نا ند بد چز کےکھانے پراجا اک رگ کرت یں ۔ جرک : 
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پور نک وش رثات 

رو لک اتہارفاسفیاد روعاف مکی یا غلا بنیادوں بیکرت یں ۔ بابک سا یایژرے 
ارے ٹل مارگ ذال پندناپٹر... سول قو لآو جیار ے پاٹ ہوئی- 

کی لوک لی مکرتے ہی ںکہ ورن داي ای کے بارس میں با کر نا انی کوت 
یس کردا ہے۔ یں اس می کوئی فآ دنن مک ینمی شش مار 
ان ی چد یدانداز ایا گیا ہہ جواداکارال می کا کر یود ایک ڈراما ہوتا 
چا ریق زو ےا لکا دورکا کی ںای ہوتا۔ پپرن ما کے گرڈ 
ہل اکل بی سب کول موتا ہے ۔بھلا جو ٹے مو ک١‏ ال کے بارس می سو کر 
اپناوت کہوں یر پاوگروں؟ 

الے وک ی پر نک پن ہک ں ر ے جوخطرول ےڈ ر ے داش چا 2 کاش 
ایک ایک ۶کت کے دوران زا ہاے جک طر ی مناس ب نیل ۔ دہ ابق ے۶ ست 
ژر ہیں شض ارادال ےا ال سے ددررے 2ھ ال تزا نآ لوره تا ہے کے 
ان دہ نس فان باه ان کے لیے پر نگ ایا خر ا گیل جو 
زان کوجلاداے_ 

رن ردو ںکوز یادہ بصا ے جک ا نکی نسبت خا تین کے نے اس شب رکش 
ال اتی ہے کیو کنات یتیب کرد ج دک با رازم 
7 ے۔ ورن چان اعضاء افیا اور من کی رف تج کر ی ہے۔ پور ند 1 
ےکا س کی لی قررضی یجان یراتا سین ا فیا چاو کے باوجودوہ پور نکو 
پت رن یک هگ لرن مزا رل خوا تی نکی نز دکعائی ہا رال ورن بنانے 
دس اس ای کان کے ز یاد ہکا پک کن لومم ) ھردہیںءاس لیے وومردو ںک کک نکا 
زیاد خیال زیاده کت ہیں۔ 


سہے: رودرالل, 
ارچ پر ت کک سا بہت تیان سے ہگ بی بھی اس کے ےکوی کو ال 


رود چا کوٹ اسمارٹ فون وف رو دزی مفت می نج لآ ٹس ء ان کے لے بے 
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برا 

1 ضردرت نیز پور ند کے کے لیے وقت اورتھائی(پرا تو ی) پت توب چا ہیے۔جب 
آ دا کے پل پیت ال ونس تو اس کے لیے پور نکک رسا مکل ہوہائ ہے۔ ایا ` 
الف اسان بل ورن ترججات یس شائل تہ ہو یا ود نک بہت برا چا جات ہو سے 
ایک فر دو هدند نے کے لیے ہت حن تک لی ہے ۔ اور ورن اوراسی کے درمیان 
کوٹ مجن جانا ے۔ 

ال وجہ سے جو لوگ بت صروف ہد ل» ان کی بی ء ددسری» تیر ی کی کہ 
2220 هلگ پورن شا لیس »ری ءاہذادہ چا »وک ورن لیے وتک لا لے 
ےتا رہوتے ہیں ۔فراخت انا نکی ون ے۔ ہآ د کوک مول سان ہے۔کباوت 
»فا د مار شیطا نکا اکم رہوجاے_ 

دو مرکا چیہ سب ار چ ہت بڑا موادفرکی یش وتاب ےا ال کے پاوجدا لے 
یں زیادہ ودنٹ پرا پڑت ولاف دن وب سا ش‌ پ4 سرب ما بنڈلز کی صورت 
یش شی کیا جانا ہے۔ جن لوکوں کے پال ببت پم ہے٤‏ دہ ڈیب ٹکارڈ کے زر یج پپرن 
خر ید لیے ہیں کان دی تعداد یجنگ خر داریا کر نیز اف رادا ےکی لے جوف رگ 
رن د کے ہیں ہگ رانہوں نے موی بھی پان کے لیے پیر کی ں کیب ماود اچھا 
کے یں۔ ایک دوست ےا ال وضو ر بات ول ۹1 نے گے ۶ یادهژارو دس و 
کہاں گیا ہے۔ یس اپنا منت س کي ایا خیب شکام لکیول ربا درو ۔ ایک 
وا ج ئ وق ازیو :ھی ورد ہیں اچاب کے ہیں بتانے کک 
ان کا گا چاہتاککردہ ورن خر ید میں رول میس بیخیا لآ ان س ےک قا مت کے دن اس سوا لک 
جاب دیا بکرم لکہاں خر کیا تو کی جاب دول ۲ ( مد بیث بوک مک 
مطاانء روز تست اسان سے پا سالات کے جا کیک گے شن یل ایک سوال کی موک 
ال کی ےکا یاو رکہاں نر کیا؟) 

ال٠‏ رن بت بط جرود ہو نے کے اسباب یه بی کول ... وت یس یا 
2 جات ... ج بآ پک ورن ےم تا سآ بی سبب اور دض یل رکاوٹ با اور 
بل میں ورن استعال کے امک زا تک )کرو ے؛ پل سا رق محب تکی رجح »کاک سے 
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پان کیا شیدوثات 
رایام ےت ےلت ہوتار بتا ورد هآ پک زنرگ سے دور مون عالی ے۔ 


10 نی لور عن لٹا )اح اس 

ود د یھن وانے بہت ےلو کک ذبا تک تر بکرنے کے هت ہیں جس 
ےا عم کی پان کے اماسات پیداہوتے ہیں اوران کے م می سی ارمولوں 
(secretion)Jljlk‏ گی شرت سنا اود رک پیدا مون سنا ۳2 
یی اج شش برای موی ری 

بہت سے رگ ویس کت »دی جات کے اساسما تک یکر کے ہیں 
جاك کے کر شید احما ات سے هرس ہیں اوی ربا یکی خواپ لکوت رک دے 
ہیں ۔جولوگ اپنے ریک حیات کے ساج تلف رہے ہوتے »ال پود ٹگراٹ یکی 
ال بت ) »ول ہے۔ اور نک یکا و کاو چئ گکرنے اس رہ بتاتے ڈی کا بیع 
اراد یکا 4 زندگی میں ھی ٥لت‏ ایک انان کے ساتھ ے( ن شو م کے لیے یوک اور موی 
کے شور وہ چیک کی طور رخو روفو اورملمشن اور پاتتا وکو ں کر کے »ال لیے 
پروگرانی موس سہارے لوط ہوناان کے لیے بہت مشک ہوح ے۔ 

ی زم دی می نی ربراک اف راد پور نکی نو اپ شک مکردیتاہے۔البتہ معا طسب 
سا ہو ایا ضرور یی اس ال وج سے شادکی شد ہار ادل دی ورن س بون ہے۔ 
دنک یکت یکا اساس پیر اکر ہےء ال لیے جب لوگ کار #وجا ہیں یا شادی 
کر لیج ہیں آوان کےاندر پر اک بم مون ہا ے۔ یں جب ےکی وردالیٰ ق 
کے لیے قبادل زیر( کی انیا نک صورت یس ) می رآ جا ا ےووہ پور ن سے فر بے 
یز اده راطف اور مق بك تاد لی 7 منظرل ہوک 


د:حبزبال ربق اشس 
اک تر می اسیج تحلق میں ری ےکی خوائش پر سے سل اوش یدوہی میس 


گیارکاوٹ بی نکی ے۔ بڑے افخ را وکوجب رداک ہوتا - هک ورن ی وگن فا 
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رن ایی 

کرک تال چا وہای ے ژور ہوا رو )کرد سے ہیں۔ پقتکارافرادکو یا سال 
وتاب یق بی سول علق میں جواطف او رکون »وه ورن کے یی سکردہ 
نرق ی ر ے او فی میں ال -ده بان جاتے ہی لک ورن دو افراد کے 
درمیان‌جذبال ال مس بہت بای رکاوٹ ےی کہ رن رک رگد سب» 
ین اس کا مقس ری اس احماسرا ووو پر اسما لکرنا بنا ہے۔ ال ےک فرب کا 
احسائں کیل با 

ایک ادرصاحب نے اقرارکیاکشادکی سے پیل انہوں نے پپورن وس ےک تکوش 
کی رکامیاب نہد کے۔شادئی بح رال وان سے چا سے کے لی ےکوی زا کات 
تی کر بزی اورخودی ا نک رک نم ہوکئی۔ وہ کت ہیں کس ایک میں کے اوریے 
م رطق سے ٢وا‏ اک اطف اور یزان نی اور ایک موم وسل ے جودتیا 
اور توبات 

ای افرادکو بورن دض ےم الما نک ںآ جا > کوک وہ جوسمانی زو اور چ با 
قریت چا یں دہ پگ ما یں بوتا نیگن _ هک جب دو لے با کح 
انااں کےدرمیان مت استوارہو۔ دہ ایک روم ے سا فیقی زنرگی می یلص ہوں اور 
ایک دصرے کے یق بای کے لے تیارہوں۔ ای نس یل ایک مقدی نل بن جاجا ے جر 
تررت کے مقا صد سے ایک ے۔ 

ہے روب گن اراد (مررول اور گرروں) یں پہلا وتا ہے وم ور ۳ در رن 
ود 2 ہیں کوک ال اندازہ ماکان ددانماثو نک مزبا لتاق پور نک یکردہ 
تضورا ی لزت ے ہیں زیادہ طافت ور اور ول 2 ےم زندگی کا 2 ےاورای ے 
زندگ یآ ےبڈ ے۔ 

پور نکی عادت اخقتیارکرنے یل ایک بہت انم عا ی نی دو اور روعاف دارگ ہیں۔ 
دٹیگھراوں لا کےکڑکیاں یی رن ے واٹثف "وس یں اور وہ ا کا جریا 
ہیں کان ان کےگھرو نک وریا مک يہ تام اتتا قلط »اس ال میں بتلا 
ہو نے کے پاوجودوهعز وگل دس ال ود ے دورلوجواثو ںکوہا] رف رف احا 
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پور نکی شید آرت 
تچ جا ا کر وہ خاک متو رخ انار لکردہے ہیں ۔ اس طرئ ایی لوگوں کے لیے 
رسک شک ہوا ہے گنا کا اما س جقنا تو کی ہوگاء پور نکا جال تا یکمزدرہوگا_ 
درو ل ن ےس ےآ پکوانداز ہو کا اککیا چ ر( ۶ال) آ پک رن ے 
دورس ہیں؟ پاد »| 04 ان نان و کےسا تھ برل کے :9 7ھ ا ںکاانھارآپ 
کے ےک بات او رخپالا تاور ل ے اھاب هت 


مشق :کاچ 3 رن سے دورکرکی ے؟ 


زی یل جو چیک سد دی ی ے دہ ان ئوائل پتل ہے جوآ پک رن ارب 
کوک ری ی رکاد گیل کے جن سےآپ اتا کرت ہوں ان پ کل( ۷ 
کانثان لا 2- 

7 پور نگ سا میرے ےآ سا کٹ اور ا ےآ سا نک رل چاہتا۔ 

7 کے ورن ےکوفت بون ے۔ 

... پورن می چگ اورک ےط ریت دکھائۓ جاتے یں دہ کے نابپندیں۔ 

" میں چابتاہو لین کے بار سے می درست ڈرال سے معلوما تی _ 

7 اچڪ ر یک جات کہا تی لی کے دوران بت اچھا الا 

...یال نلک هک فیدر رس اندر کی چان پیراہو۔ 

.میس پودن راشا رک ذکاخطرولی نیس چاہتا/ چاق ۔ 

۳ رن اسما ل کر ے »وس کی ادرییزار لول مون ے۔ 

.. میرک زندگ انچائی مصروف ےک اپورا کے لیے وت لا لبیل اتا 

×× میس پورن دچ کاچ کیک جات کے جذ پات کل ناچاہتا / جا ہق 

۰٠‏ دوسروں سل ہوناءمیرے یز یادہا ہم ہے۔ 

- کل پارے مم مر س#وخیالات بں: ورن ا لت کلف 

مرک اتی یی ہیں۔ 

عم اور کے لغم شی زی میں ز ادمز ہآ اس 
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ون اشن 

پان د بک کے بعد ھی مرل احا ہوتاہے۔ 
5 ل اپ ر ریک حات ےکک ر ورکر سب سےزیاددایتد چا اد ہوں۔ 
«.. هل چات مو کی کے دوران اس میس ور رل رہوں _ 
لکل چاہتا / پاک رن رت ہوے ول رہ سل 

کے رن | 7 کیا ےرت اور رن د را سک صلا نرق اس من 
سس ركد نے سے جوا ما کی پیا ×رناے دہ ہت براے۔ 
×× لا اس سکو پر نکی مہا ےش ت ط ربنقوں سے ا لوک تا کر ہویں۔ 
7 ورن کت ہو ےجنس ی لول مرو - 
.. هالک یک اپنے ش یک حیات کے ہاتھ ون دیکھوں_ 
7 رن دشر ریکحاتدےہلدیا 3ے۔ 
7 پر ناقزرو زندگی 1 کا ےکییں۔ 
.۰ مر ےخیال ش۱ پچو ںکوپورن سے بانا جچاہے۔ 
...سس پورن سے یر ےج جات پیت ز یا ده براجت ہوجائے تلا 
.سس ےچ ید نے کے لی ہیں۔ 
٦۰‏ عمربڑ ھمنے کے اتات رن مل میرک ی ہو یکئی ے۔ 


کے اور 
آپ چا وب ہے بعد بی شی دبرا کے ہیں کر پک ہے پتا چا ر کر الوت 
آ ورن سے رو کے وا لان وال یں 


ورن ےمم پدرگیت 

و پرکی عطروں می ت اکا لک تک هرس یں جن سے پور نکی واگ وق ے 
اراک وف تجا ا ےکر آدی رن کل ود یت ہے اب گم الع کوا ال رال لیت یں 
جو ور نکی صل افر 7 کے یں اورک وچ ے ورك ےا اکرابڑھتا پلا متسب - 

ورن ےچگل س نے افراد کے چا لے سے معلوم »وت کہ لور نکی لت میں با 
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پور نک پش دترت 

ہونے کے ترصو کوائل ہیں ونس فد بھی ائۓ جا »الک ونت کے اتر سے 
لور ن ےب وط اور فرب وتا جا تا ہے۔دہ چا وال یڈیل : 

الف:لذت ےہا تھ ورن د یھنا 

ب: رک کآسان ا کل رما 

JNO‏ بی دورکرنے کے لیے پور نک استعال 

و: چا تراز ووا لق یں رومان اورجذ یال اک نی ۳/۹ 

7 ار بڑے گوائل ورن کی حصا افزالی اکر ے ہیں :ضس فر و کی ہوں کے اں 

ورن اک طرف بڑھنااورا ے نل اسقوا رکرم بہ تآسان وا اور رن ور 


شا ےبڈ ی کل ہوگی۔ 


اات: بان کے اة قیال از ان 

دیما گا یا ےک اراوگ رن 7 میں زیادہ مز ہآ ے دہ ورن کے چگل 
بش نے لے جاتے ہیں رن الف اگیز یکا ایک ری پر دب ےن“ 

5 ہے ہی مناظرجب یی دار نے ہی ںتوہشت زی ال رمث کر ے۔ لرن 

ویک اف فکیفب تلو لگنا ردنا 

ودن زان س پیا ہو وای نیلف راو سے اور لف کر 
اورآو جوا ن کے لڑکیاں ال سے توب لطف | ٹروز ۸ے تب پیر ما ظر بس دکھا با سے 
کہ ردج بگورت ابا ال پور یکر نا چا تاداس اک ںکیاجاتاء پیل فور را ا 
1 کیل 1 ال ےا ورن م ظر یں دکھاۓ مرداناعضا وک روط مون یں۔ے 
دولوں چیزی ںیقی زرل کہیں۔ 

جولو شک تصورکرے میں طاق ہے »ال پران لوب مز ہآ تس گیل 
ار دہ اپ تو ری چیزو ںکوا ہنی تلآ حول سے دہ اس ہیں ۔ ہے نی 
یل مداو ہو ے۔ وو خوائش وی نکی ری ماگ 


ٹن کے زر لے وری اک ےکک مر ار ہں۔ 
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ادلی 

جب ورن او راط فک بن رن قو ی ےتو کی تر موتا جاتا ےت وآ پاق بھی پان ے 
بوط سسبو وتار تا اوران استما ل کر توا ب ن جانا ہے۔ابیصورت 
ٹش پور نکوپچھوڈ تقر با مکن معلوم ہوتا ے۔ رات ہک جب کی طف اگیٹ ےکا 
اتال جتنابڑھایا جا تا ےو اس الف کے حصو لک خوا ال »ول ی با ے۔ چنا نہ 
مزیدههلف ما لے دب یکا مکی جا جا ےس سے بلطف ها ہوا ہے ی کہ 
سب سے اکم ”لوف ایر“ تا سے اور ال کے قتصانا ت کا سوچچ خی رآدٹی ال کا م 
یس مروف رتا ے۔ جوں جول پورن ےاطف انرو زی بش ےآ پ کے رد نا 
عا مک بات بن ای ہے اور نکر اہ مک موں کے سا بیج پک رون میس شائل ہوجائی 
ہے .تب پور ن ایی بی عام انداز یں د ناش رو حکرد نے ہیں جی کھ اکھاتے ء پالی ا در چائۓے 
وکا ہیں۔ 


کے لا نال 


آپ جات بی ںکہ اور نک عام ہے۔ مار تم جس موجودموپائل جو پروقت 
مارب 1 ل > ورن تک کے کامارے تت ےآ سان ادرش ری زرل سک 
پور واد مرا یک لے ہردقت اخ رک خر چ کے با کل مت تیاب | ی وج ے؟وی 
کے لے لور نکی عادت یں جلا ناب ںآ سان ہے۔آ سان اورمفت رسا کے با عث لور 
سے رش اسٹوا ر ہوا ر تتا ہے ۔ ایک ز مان تھا اکر جب لور د کے کے ےگ یش نی ضرورت 
ال انرنیٹ کی ان تھا ۔آ نج انٹرنیٹ ہرگ کے ہرکمرے می برد 
ل رجب یش موجود ہے۔اگرچہ رن وپ اش کل پر ایک نی اس رین ولا 
دق ےکنا سک کول یش کل ءکیوں )که گر نا ای کف _-دو روما بنیز ۳ 
رن دیب سانش پربھی اشتباری پاپ ال دلوت ود دی ہیں۔ دہ نے جر پل نا 
خطرناک ہون ےکی وجہ سے ا کیک دسا ہت کل تھی ہر سے محاصس کرت نا انا 
آسان ہوگیاہے۔اب لد نار وگئی ہے نان نتان دہ کاعام ہوناءاس تسان 


کت سکرتاء بڑھا ا ہے۔ 
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پر نک پش رت 
ایک متال بای ماس ایا جب انرنیٹ نیل تھا تو لے کے ویڑلوسینٹرز پر چوری 

چم دن کڈ ےڈا ڈ کوک ڈ دا پل ال مان لے کے بت ثرا ج پر 
دنا پاچ تصرف ال بی ان یی رل اس کر ویژ رش دائل 
ہوتے ہوۓ لیے ہو دیول گے ا نکیل ہوجا کمن را نژ نیش 
نے اب ال بی کیا دھ ڑکا بھی ا دیا رد کے کے لے ا باک جانے وک اضرورت 
ے اور ثم پل خر مو گی۔مصیف ژوژ مورا ے ایک تاب A Male Grief:‏ 
on Pornography and Addiction‏ 5 ای ںآماے: 

٦‏ سی ) تصادی رک فر یاوس تی زیادہ لوگ ءا با تک امکان ای زیادہ ہدگا الہ 

دوالوگو ںکی مزا مت پر فا بآ جا می گی“ 


:ورن سے این ماک ماصلاح 

جولوک اک کی سل اورنسیائی اجنو ںکا ملاس وان شش شلکرتے ہیں دو تی زی 
ے لودلا ےچگل مش ہاے د- ورن اوران کیربت ال انداز یی پل 
بے نے تین ےکا کہ را اورک مار سے تام ال 4 ہے۔اگرآپ ےم 
رک اور جوا ھی سے پور نک متا شرو )کرد یا چا و آپ جب تھا یحو ںکرتے #ول» 
پان ہو کی زان نش لا ہول :ابی یا تی مس ہوں... پور نکی طر فتوجشد ید 
وال انا کر سے تتام ورام لک ل پان اور رشت زلیس موجود 
میا پیٹ وران اوراز دوا یکر ب ( اسرد »ایک وف ر1 )پ رن اش پگ کر نے 
1 ادها 2 ہیں ۔او هک میک میں ان وگول ہوا ے_۔ 

ول ۳۲ مو با تیل وک جب لوگ نا خوشگوارجز بات ( کے ایز ایم خم بک ) 
- ولو دن ےا ن کر بق ہے یع یں فان مال( خلا ڈپرششنء 
اک کی ڈیا ےڈ یڈ ی اکل تپا )کا شکارافرادپوروگراٹی می شرت سات متلا ہو ے 
ایلع گرا متا کی رکاذ یہو ہے۔ ہر بارج بک تیان ا 
ذا سن ےکی وجہ سے زان پر دبا بعتا ےآو ال سے نیل ےکا ایک تیور ط ریت ان وجا 
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دنا 


س...لودان ایک پا فرار۔ 

مرك جات ی انی نہ ہنا اتا ورن ے ان بڑ ےکا سب ےی مردوں 1 
و ای اچ دما قر بآ یں رش پا کے درمیا نآ یں می جذ بان تن |ستوار 
یں ہوتا ۱ای یل غا لکرمرد پر نکسا ےکراپقی جذبائی کک دوکر کوش لکرتے 
ایک صاحب ے بت با کرش ورن دک جب کم سے تال وجا ے اور 
مرکا دک ےکئی دن کک اپ تی بآ ےس و بتو شس پور نالیم ول :کیک اہن 
سی نو اپ ما نے کے لیے مر سے پا ارو فورپ یں ہوتا۔ 

سی سای پودن کے استعا لک عام وج ہیں۔ جواف اوک ہنی ین ی خوش 
رک Dysfunction) Ûr Ûy: yt! « a‏ ۵ :ہر نکی 
طرف رج کے ہیں ۔ اک ں وف وتاس یکو الہ اب ش ریک حیات کے پا ےتوفورا 
ارو نے 1 وج سے انیل شر مندگی موی _ 


وو وان ج خت بای ماحول س بژ ی »ول ہیں٤‏ شا ری کے بعد از ووا ی لکو 
وو بے سی ری 
شوہ رک دوس رک عورت کے پا جاک رنه با ہونے سے بت خی کرت سب 
3 رن کا ہارالیاجالۓ۔ 


جب پر نی ورف مال سل طور پراختیارکیاجاتا وان سال 
سل لیے متا بک کل اور پپیشردرا ضط رنقول سے فا نکد ےکا امکا کت مام کر 
ور نکوفوری او رآ سان ال مبجھاجاناے یلم رن ١ے‏ ای ےریت پگ +وبا ے۔ معا 
1 رات کے پا جاناء ال ک بل مون زیمت اھ رت شک یگ الا 
یش وق تگی ہے۔موڈ ہد لے والی دو کی رر ء ان سے بہظا ہرم ال پر کر 
شرو عکردینے ہیں اورا نگ لت ٹیل ہتلا ہو کے ایں ۔ جب پودن پر اا رش رو کرد یا اا 
ستآو م ای سے تاعاس کر ےکی قط ری ادرف صان دہ تیار کر 2 »وروت 
اما پورن ے ما رن مہو ےم وہ وتار ہتاسے۔ 
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ورن 1 اشر موت 


پرن تالم اضا کے کا ایک بڑا سب ز الب کی یا مکل ہے۔ پپرن 
یس جا افرادکیکا ولگ کے دوران ٹیش تر نے میک چون شریک حیات سے جن بای 
تن استوارکرنے میں بہت زیادہ وتک »ول ہے ای لے دہ رن کے ور نی لین 
مالک جوا ف ات یل کے سل ےک دوسرے انان ےن س رت چاتے یا 
ان کے لیے باتک یپھ یکر بکاباعث بن جانا ہے تی روا نی تعلق کے لین کر 
پل ال 2 اچ علاوہ دور ے رد کے فاق اورم ذا رجات او رکا مشا تک 
خیال بھی رک پڑتا ہے جو #پبت سول کے لیے ہڈا جج ہوا ے۔ اکر مردو ںکو یمعلوم ہی 
نیں موم اک یو یکا قرب 77 »فا لکرخلوت ات یل ۔ ال لیے دہ اب 
وس فرب جاتے ہو ۓکھبراتے بیں۔ بہت سول یرگ اترا ریا کرت کےتر جب 
جال ےکا سو پت »وی ان کے د لک دون تی موی اوران کے یداش رو ہو گے 
پر نک صورت س ایےےمردو ری تیار یک ضردرت کی »ول سب پان کے لیے پیل 
سے تیار ہوا ہے۔ ای مث پٹ اپنا ام ہوا ہے۔ ایک انا نک نی ت جات اور 
جذ بای خواہشا تک پرداکرن ےکی قطعاکوی ضرور ت کٹل مون دہ اتی ری کے سائۓ بڑ ی 
ٹرمندکی ےک جات ہیں۔ 

11 یراس ٹک اکنا رورا سرپ یور تک نیا 7 وف کے 
را وی کے تعسو لک تکارت ."مرو ورس اس لیے ز یادہ لا ہوتے ہی کال 
اکن ےا کے فر بی ےک کی مزا مت پا کال ہوتا۔ 

ایا اش لہ رن ےد ہاو یں ہو ... وراس لپن افراد اپ شر یک مات سے مدا 
دیات اور قرم تکام لک جک دنر کے لے ہے بت اہم وت ے۔ چان جو لیک 
ا قا دی سے ورن دک ہیںء دوجھوٹ ہو لے ہیں اور کہ تک چک چپ کے ہیں۔ مطالحات 
اس ہیںکہ 70 فصر اف اد رل کے ہر با تکودفسروں سے نخیہ رکھت ژیں۔اورجولول ا یک 
ار »وی تفیل بت کون مزاسب کت 
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روا 
ما ری‌زنرگ کلف اروارٹل ورن ےکر ےلو یڈ اداد ہی دانے »بت ےا 1 
آتے جات رج ام اپنے مر یل حیات وان ے فی کن موتو ورن ایک 
ور اور سان ی کاز ریب ہے۔ہ سی وچ سے امٹریس میس بولق پر در ہد یر کے 
اک لذت گی رش ےتوج ہناد بت ہے۔ یار یتک لذت چاج ہیں کے 
فو جوانی یک ری تلف توا لک ول ہوتے رت یاو رقف افرادکی زنر 
سلف اندازے لور نک طرف راغ بک ے ہیں۔ 


مشق : یاچ زگ رن ےکن ے؟ 


ال سے پیم ایک چیک لٹ دے هت س کا منوا ت کیا چ کے پودلن ے 
رورکرلی ہے؟'' اب زیل یں ج چیک لٹ وی 11 ہے وہ وال پتل سے جوا 1 
ادا کے اکر ےک بڑھاتے او رآ پک ورن کے ی بے ہیں ف بل کے کل ن ے 
آ پاتا نکر نے »ول»ان پر کک( ۷ کانشان لگا - 

7 لاد د مرول یکت ہوں _ 

ہس گی ودن کے ھ الے ے اپ مم یک حیات وٹ بولا / لق ہوں- 

... دن کلف اوقات میس پور نکانصورکرجار بت رق ہوں_ 

:- جب چاہول اور تنا چا ہوں میس برد گم اکن ہوں۔ 

5 شس کین بی سے پور نک لت بی جلا ہوں _ 

با میرے ف یی ایک ماح بک پر نکی مارت ے اورا نکی وو نے ی 

ال شا دیا 

7 یش پودلوگرائی دض کے لیے با قاعدنصوب بت یکرتا کر ہوں۔ 

ہہ چپ ککام سےکوفت بو نورد 224 الردی- 

...ےم نا ورن میں دکھاتے ہیں ۱ای انراز ےی ہی الک خوایل ے۔ 

۰ میر گی دوست پودن کے ون ہیں۔ 


.ادن هرت کش ہے۔ 
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پور نکی پش یوقت 
.اند ہوۓ بج بڑا کون متا ے_۔ 
7 لباز کے لیے ددستوں ےلپ شپ سے زیادہع پان سآ جاے۔ 
... مرک اثدار اور یولع فلاف ہونے کے پاوجودٹل اقاعدگی ے ورك 
72 اک ہوں۔ 
ریک حات کے قر یب جانے کے ہے بون دس کے اغی سی چان 
پا میں و - 
ریک جات جا کے بعد پرن هک انش مو پا ۔ 
... پورن مناخ یں دکھاۓ کرو طسق قوب کہا نے ایں۔ 
۶-١‏ جولوک ورن اسٹارز ےکی علق کل کت ہیںء کے رہ ہت اج کے یں _ 
۳2 ریک حیات تیاده نگ لوران مج لآ ے_۔ 
جب سے پر د یھنا شرو کی ہے میرک تانب ها هس 
و جس دن لرن نددھوں ,لیت فرب ہوا ے۔ 
.. وقت کے مات مات ورن سے ار ےکا دوراشیہ بڑھتاجار ہاے۔ 


و کل سور 


آپ پاٹ ںوي و 4 ردپ +کر کے ہیں هکوگ وت سا تج ساتھ بیگوائل 
بر لج رتۓے دا 

ماب ذندی می جو یں اختیارکرتے ہیں ءان میں ےکی ای ےکوائل ہو کے یں جو 
پا نکی طرف رف تک بڈ ها 2 او رل لرن کے تر بک کے ہیں ۔ا بآپ کے پال انل 
اب میں رشق سل ہیں ...”نکیا چز کے ورن سے دورکرکی ہے؟“ کا چی کلم ٹء اور 
"از مه ورن ےقری بکرتی ے؟“ کی چیک لٹ۔ بی ددنوںمشقی لسن کے بعد 
با« ی ےک یگ نعوا لک ا ورز یادەدے؟ کون وا لآپ پرزیادداث داز ہو یں؟ ہے 
دا تآ پک ورن ےآپ کے موجود وتا اه لیے مددگار ہوگی ۔آ پکو چ بل 
ےکآ پکا سی ہاب سے اور کا رش ورن سے استوارہوگا کزور؟ 
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ورك اگ 

م روزاء پپرن سے دور و ے یں با ریب ہوے ہیں۔ اگ رہم وت سا تساو 
ورن سے دو ور ہے ای ںو پور ے پیا ہوے وا ے رما ال کش 17 مول ی 
جآ دی ورك ے لی سے ہے پرداء ور کاب قار اتال چاری ےکا اور یس دک ےگا الہ 
کول او کے وہ رن ابی وشا چلا ر ہا ےلو ورن کال ال ےکر وبول ے بوط بوج 
لا جا ۓگاء شضس کے نج میں دو شد پرنتتمانا تک ار ہوک ہے کے ای کار رات کار 
چلاتے »و سان کل د ناماس کے رات می کیا آر پا ےہ اک دہ بڑے ماد ےک 
شکار وما ہے ای ے ہی دن ایشی سے بے پرا ہوکرا ںکا ا تقاعرہ استعا لکرنے وا لے 
اف اور بڑیممھیتوں ‏ کن ہیں _ 

رن ےآ پکا رش کیسا ہے؟ آ پکوضرور یتلام »دنا پاے۔ ایک صاحب نے پا 
بیانگکرتے »وتاب 

نی یلما پودن ایک ایی نی ےج زنک ببارر رج ے۔“ 


60 


دنا یا او وا ےا 3 


جب ورن انتما لکرنے والو لک تخصیرت اور زندگی هل لور ارات بہت 
و 2 ب جات یل اوروہ شمعوری طور پمال کا اددا کک۷رے 1 271 الت ے 
دس ے کیل ےآ باد ہر کلمت )تاکسا الوت یلوگ ا اند ستل پر اور 
کرک لا کی تیاو سے ہیں ۔الیا دق وان سے پیداونے وانے سا وان اسب 
وراک سے زندگی رک چاه لکن چاہتا .لد ہیا یا ے عم تنل 
با رہتا۔ جب اب ال بان سے ہونے وس سل سا ع هآ تو و برا ہاتے 
یں اور بے بحر ووباره لور کا استھال رو اردت یں۔الناے بر باتک جا ےآووہ 
ڑگ بے پاک ارس ہی کہ یکڑل ہوا۔ 

رن ا ارارک ییاد یک یٹ ی دالو لگ‌طرکا سکره ری ںلریزے 
دپ یدگ یٹ کچھوڑنے کا ۶ز کرت یں ء اور را نکی یت یس پچ بر 
»دورو ریف پیا رو کے یی ۔ ۳۶ ۹ ایک وفت | ے کہا کے 
رش نا بہت کر وا جا ہیں ۔انا ری یارے انا سے دور ر ےکک وش کے 
کی ۔ کر ا دتا ےگ رجات ہیں ۔ معا لہ ری ہو ےک دع یکا لے افراداپق ول اور 
زاوی لز تی فاطراث پیادولا ےک کزو رک نے اور زنل رعنائیاں ( کست» 
وی ےکک وفیره) کرد ے یل - 

پان اتعا ل کر نے وانے بے با تک ولو چیک کن می ال مکرتے بل بان 
ای دجرے ا ہوں ے بہت لقصان کیا ورن #وژ 4 کے خوائٹش منرت ہے 
پا۔ا کیل ا برا می تھی رپس ٹک بتائی ایی ہیلک یکر سے ہیں کان چنری اس 
پوس کیک کر ےکی بم تک پا ے ی (م راما مرف پا سے مات فر 
ارادج پر ایک کی کو چچ م7 انہوں کو چئ گ کا ددرا لکیاء اوراس ال 


پان این 

سےادے پھاندے در مئی۔)- 

۱ ای کے رخاف, بہت ہا کی تقد ای لوک او آووہدورائے ود ےکر ن کو طول وقت 
4 ڈیںء اور راک یا روف بعر یرای پو زک نا ب ہوجائے لد ورن دیرگ رو 
رف میا لش 1 رات اور رل کرک 7 ال -موا 2 اراو 
کرم یع دواکھاۓ ادرت ھر دض ودای کت ال ہو کاڈ ر یرال بے گی۔ 

رن اراک اھر ادال ے پیرا و وا نے شدیدمائل کا اکا رکرے ی اور 
کک و کروی افتی ارک ے ہیں۔ انا کی وتا ہکوہ جب پل گے ٹچگی 
بات لور ورد با لس لاس م ضوع پر رف بات کرنے کی ضرورت ۓ بللہ 
آپ کےاردگروجھافرادپرن یس جا ہیںء ایس ال لے سے مارا دلا کے گیل تیب کے 
لاو رابت اخقیارکرٹی ہو ںگی۔اپےے ماہرافراد سے رابک نا موک جوا کے کے مل کے 
ولیک پاکو گرا 2-۳ ہوں۔ 
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ووس| ےہ 


اش ےتوہ تو ل کے کی جو ڈے دار کی ہے وہ ان لوول کے لیے سے جو 
واف اونا اراس ے ہیں »ری تیآو لیے ہیں ۔ چنا اشا نکی 
تو بولک لیے ادراش ہر با توب چا سے الا ہے اورک واگ .- 
(سورورشاء17) 


رانا نات کے سے جس 


آپ ال بات سے يقيً تن یی سک پور وژ بہت ضروری ے۔ پر نگ برا 
تاا سو کی علامت ہے۔جب لودان کے م سے سے ز یادها ل کی اٹ ات ےآنا 
مرو ہو ئے ہی ںو نے سے پدانے رن ی اوی کی ال ١ے‏ چھککار ےک شروت 
کروے ے ہیں۔ دہ اپآ آپ تاودا پیارول ے تور غ و لے و22 اتا گے ہوتے 
ہں۔ و نی کے تاد لب مل دوڑ یئ روا لت وا ہے اجب لگ تا ورن 
و اج کی ںآوان کے پال کیش ایک اس سے مب راتخاب ہوتا ہے۔اس اتاب کے بعد 
ان کی ند لی رعا اورتوا:ائی وا 3 ور وما ے۔ وہ دوپارہ اپق زنر یک ورول 
کر نے کے قال ہوجاتے ہیں۔ 
پرن پو ڑکا فیصلآرل ادگ یس ایک بت اورآؤ تک ۱ ترام »وت ہے۔زندگی 
کے پگ لکلا ال جا سنا نيمل ال با کا اشارہ ہوتا ہ ےکآ دی پورن ے 
آزاوطر زات رو مر نے کے لیے تیار ہے اوردہ اب کت کل او رت سور کے سا ۳1 
نتر ےک زک ےکا ۔ وہ ایک تا هرادا نان سے باعرادانسا ن ل کیل شوت کر ہا 
بجی اکم یل ر یرک ہے »رن انا طا ر ۓ ہے او رآ وی فورأال کے ر 
بتلا ہوجاتااوراس کے نل می لکش چا ے۔ ا لک سو جا اورا لک عادات قا بو 
ما ہیں۔ رن عادات تنا سے نٹ کا ای یآ زمودوط ر بت اورک توا کے ا ہا رکا ایک 
انا ہیں۔ 
جب لوک نی تک ے ہی ںکہ وہ اب لرن اتا لک کر میں کے لو یں انراز و ہوتا 
س کہ پورن وڈ کت مکل ہے پور و ےکا اپنے می اراد ہکرت کاٹ کیل ہوتاء اس 
اوه اور یک قداما تک نا پڑت ہیں رن وس ذک غا نیت کے باوجد دن کا 
تما لکن ےکی شد یرخا جار رات ہے۔ ای کے سل گنا ابا لکشت اک 
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ون اشن ۱ 


اکا م کک ہیں۔ 

وکو ںکی اکر یت يمک ےک دو پور ن ون تا آ سان مه ان کے لیے بے 
کام ا اور ےکی گناز یاد وشک تھا۔ پار پار پور ن وکا ارادہہ پر پاردوباده‌اتاختبار 
کرنا... ے جآ دک یکو ہی عم هل لول ارد تا ہے اوروہ مھا مرو اگردچا ے کردهلورن 
یں ون اسی کے ات مبان نارگ وتا ےب بت عا م ہے۔ الما کیوں ؟ 
ایا اول ہوتا کہ لور وکا زب یئن وا افراد باد ہار الو شش کرتے ہیں مگ پھر 
یا برسوں اس سے جان چنٹرانے کے تاملک ہو ے؟ 

ال سوا لکا جوا ب یکن سے تین دوچ زی ںیھنا ہو ںگی: 

اوہ یک وق کی 2 کی پند ناپند کا جذیب اسے اگرینی ش 
Ambivalence‏ کے ہیں ۔ اروس چم اے وب زیت" کہ گے ایں۔ ایک ایا نے یا 
رو کے ساتم وابت دو تاد رو اور اصاسمات۔ ہم سب زندگی میں ایی هبات سے 
گزرتے ہی لکرج کول ۓ اف رلک وج سے اپچھالنا سے اورشین ای وقت وہ ۓ یافرد 
کی ودرک وج سے براول موا ال تک پر نک معامطمہ ے لوا س نشین کتک 
دورا نآو یں سے ورن چو ڑکا فی کر ےکا سو چتا ے۔ ای کے اس کے جن شس اس 
نل پل درآ کے بارے میں می نی ایت پیدا جال ہے۔ غیت بہت عام ہے اورال 
وت پیداہولی ےک جب مکوک اکا سے هوشر ے ہیں جس کے در یھ ہم اب 
کک لز رت کون خو ویر دحا لکرتے چ هآ کے ہیں۔ ورن اتا ل کر نے والول شس ہے 
کیفیت عام ے۔ ایک جاب دہسو نے ںکہ ورن سے کے لز ات اورتو انال کا اصساس ہوتا 
.ال لیے میں لورن استعا کرت ہوں۔ دوس رک ہاب جب ال لورن کے نقصانا تکاپ 
پا تو وہ کچ ےک میس پودن نا پات ہو هک بر سل او رمیا لی فک 
سبب ہے۔ اس ذا یکی تک دج سے اک لوگ پیک انز چا ہیں ہلان ہی 
وت ہل وو روپار هال ایاطرفآجاے o:‏ 

هدن ے نل او رک ماب پار سے کے کے ذکودہ ذ ان یکیفیت ”زو ہز ریت“ کاعل 
ضردری ے۔ ذوجز بی تک مطلب کدی تا ےک یٹس لور و پا بو لان 
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پان جات کے لیے جل 
تھی ال کے دما ل بر خیالات اود اصاسا تگگ قضہجماۓ ہوتے ہی لکیس ورن 
اتا لکرن چا رتا ہوں اس سے اصسل ابی تآ و یکی موٹیوژش نکی ول ے جورووں یذ پات 
میں سے کا الیک جذ نالا ے۔ 

(Motivation) ge‏ 2۹ یک درا ایک کا مک لک رن ےکی 

ال اوا یت ہے جس کے ذا ےآپ کے بو( گل )کوش رت اور سامت کے سا تھ 

یک دا مک زس تلق »اد ردق ا کا مکی لک رن چاہتا ہے۔ ایک باب پر نکی 
E‏ مون ےلو درک ۱ ورن کی کی رک ل کو 
تچھوڑےۓے مس کا میا کے ہی پیک بول اورٹو کی مو شود کن #رودت ے۔ ورن ناٹچ نے کے 
نل میس وین وه جنیادفراب مکری اگما لک تام هیا تیر مون ہیں۔ 
موو تب زیادہ طا وروی اور ز ول ۶ ( نکن ز اده دير جاری دب 
گی ء اتا بی ذوج بی تکام رل موا ”میں پپرن استعا لکرنا چاہتا ہوں کے جذ بے پر 

سن پورن یو اچابتا#ول کا جذ برغااب رےگا۔ 

ال که می ہم دوط ریق با نک بک گے جن کے ذر لے ےآپ مو طور را ذ وجز بیت 
سے نٹ کے اورا ہق موٹیوفیشن برق ار رک کے ہیں طورش ووطر لے اور یں یر کے 
با کل کے جن ےآ پاد ا اکآ پ کیو ں ورن رڈ :جات یں اور کیسے رہ 
درست زان رو نکیل و 2 f‏ ا کل بر فکوعا اص لے میں کا ماب :چا میں۔ 

ذوجذ بیت اور ز یادہ وگن کے ساتھ ورن بچھوڑنے کے راۓ میں تع انبر 
آئیں .پل مزا سے ا کا سام کر نے کے قائل ہوں گے -آپ کے دو لف 
مذبات کے در مان سار اوت جنگ هک جا ےآ پ ان دن بوڈ نے کے قائل ہوجا میں 
گے رن هل ہم نے ورن سے دیور کے لیے اقدامات بتائے ہیں آپ ان پر 
بشاشت کے ات کے کے قا مل »ول گے _ 

ج بآ پکا وین ا ےےل کے بارے میس ا اورصاف »وگو پپرن چو ڑ ےک 
پآ پگ یاه صاف» اور ای ہر فک کی لآ پکوتا تمو ل و ہوکی اورا مل 
کے دوران ج بآ پو کول ہوک اکآ ب دوباره اورن استعال گی طرف جات ہیں .تو آپ 
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نال 
اپنے خیالات اور اتساسما کو اک مت و ےکس کے اک ورن سے چل ہے جا میں اور 
پنےا آزادزندگی کے برف کے لے یے ب جو اور ھرکریں۔ 
هس دک فرش سے ذو جذ بیت کے نات اورم ولیو یس اضا نے کے لے لا 
مل ہیں. ٠ی‏ پاروں ال فصیل ے بیان کے جار ے ہیں ارک ب یز ےک ج بآپ 
یلال هلآو زد لا ہے ۔ 
یچاد لکل در ذل یں: 
1- جا کہ پر نکااستحا لپ کے ل لص‌سال پی اکتا ے 
2ھ جک آپ کے مب سے یاددکیاا ہے 
3اپ نے خوفو ںکاسامنا کے 
4 اتی ریکوری(پورن سے ارگ ے داری د ے 


:»رن تال کی سل پیت 


اس ملق ان‌تقصان روت پات اور شد یلرمسائل سے ے جو دن استعا ل کر ے 
۸ے آپ ایک زمانے سکم رہے ہیں ؛ او رده ہے ال 2 جا میں کے ۔آ پکو 
شعو ری طور پال با تکا اوراک جتا زیادہ کراپ ت ورن ہا ہے اما ۳/2 
نقصان ای حال سکن مس کا ساما نکر ے ہیں اوه بل یں کنخ با گے 
اتا ی آپ پودن پچوڑے کے را پر لے کے لے برجو او لش رہیں گے۔ بون 
چ وڈ نے کے لیے بیط تکوم بہت سے پورن اھا ل کر نے ولو لک یوم 
کل +وتاکر ورن سے ال کت نقصان ہواہے یا ہو ہاے یا ہوگاء اس لیے دو الات سے 
بے پرا توا ب ن کو کے مرے می پہو تے لاد 

جب پورن استعا لکر نے وال خووتی ورن کے ارات سے ناوا تفر بتا ےد دوابکی 
جات پرمھ ہوا ہے۔ ججبااتء بوران کے نقصانات ے۔ چنا نچ جب دہ لوران کے لقصانات 
بت م ہوتا ےآو ووتو ووو ورن اند آوچ دیا مرو 1 دیا وه لیرن کے سال 
میں پچضتا اج ےکر اسے ان مس لک شور وبا کین رک ری جے ام کا 
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رہن جات کے لیے جو 

ہیں ہہتا۔ ورن ھوڑے کے لے سل ول اور رک رتنے کے لیے ضروری سے ار 
پان کے بارے می ایی چہال ت ترک کے اس سے پیدا ہہونے وا لن فقصانات اورمسائل 
ےآ گہ ہو ۔آپ وم کہ ورن ے ماگل ہونے وال ون لزت کے نیج ہی ںآ پکیا 
تانق اور مال بت ہیں ... ہز ی *جسا یہ نیال سور روعاف - 

بک و و تھے سےکرتے رہے۔ 

پرن استعال کے نی اشرات متا سے واقفیت ےی ط ر لے ہیں۔ اپنے قاب هروس 
دوست پا کا ونس وچ ےکن وکرناء ات بات اورا ات ایک بل یش لکھناء ا آپ 
ےکا ےگا ہے اس بارے میں خود ظا ی ویر بے اقدامات نا سے مددگار ہو کے ہیں۔ یم نے 
ا کناب ملگ زشترصفات پر ورن جوفقصانات بیان کے یں آپ دج با ہار پڑ یے 
اورد یھ لآپ ان ٹیل ے ےکن ما لک کارا _سا تی درن ڈ ل 7 کے 


ملق :ورن‌س کے سل ے؟ 


ایک کمن کے یی تجھائی یس بی جا هکل فرد یا ےآ پک توس غل انداز د ہو 
(کیے کول فون» لو ینورد زنل سواول کے جاب اپتے اف تلا پر کے 

لرن سے ای هل میرے لی کیا مشکلات پیدا مد ؟ 

2-آ کل پور نکی دج سے بی لکونع ے سا یل ربا ری ہو ؟ 

3 - پور نکی وج سے میرے اندرکیانا ند ید ال چاو ؟ 

4-ورن اک اوجے مر سم یک حیات( یویر )کک لیف موی ؟ 

5۔اگ پور نکسم لآ نر و ار رو تو ال ےکیامسائل پیراہوتے لں؟ 

ان سوالوں کے جوابات ایکا نز( جل )رر کے جوابات ا چ قرب تر رکے 
سے ٹوا یا میرک وراز جا لآ پگا ےگا ےپآ ساف اش پڑ کش - بی جوابات باه 
فاگ اکر ج بآ پکوز یادہ !رن کی تاپ ہواور پرن تچھوڑ کا ملز ور وا گے۔ رن 
ےم زیرمل او رصان معلوم ہو تے ریت دہ گی ال فہرست یس بڑھاتے باس ۔آپ 
بجوابات اہ کا لرک ورت ب تاب روا ید دوست گی میا نکر کے ہیں۔ 
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لاف 
وگ پور ن تھوڑنے می کامیاب ہو گ٤‏ ان ٹس سے اک تس کرو هکت سے 
دن کےالن مسائل اور قاتا کو یاک ے تے جوانہوں نے هیا ان کے پیارو کین 
پڑے۔ لاد ارگ رکھنے ےتیل ے جونتصانات مو کے یں »ال یادکرنے سے پو رن 
وس کے لها ی موٹیومیشن یا ونی اور بای ی راق ہے۔ شال کےطور پآ پ سوج 
سے ہی ںکہ رد-2 یرک ہوگا؟ بر انٹرنیٹ بر مر ولو کےیلم 
کی تو کی نت می یال بذ تی ہیں؟ مو ی/شوہرنے ژد تو؟ وف 
کی نے لیا اب جا ےکی وستوں مس بن بنا عز ت غاب ہوگی ؛ موه 
اورر څے دار زاق اڑا کی کے کسی نرو نون شل سر ےہا کل گے؟ غداسے رش رگزور 
ہوتے ہوتے ایما نتم نہ ہوجاۓء ویر ورن کے استعال سے پیدا ہونے وا لے نقصانات 
دسا لک ایک لویل ہرس تآ پ نود بنا کے ہیں۔ 
آپ بای کے سال ونتصانات یا با عال پا بل کےہ ینآ پک لور 
ھوڑنے کے لے ای موٹیویشن د ےکا اور پودن کے بارے یج با )کرب پیداہوگا۔ ال 
جذبا یکرب سے با کے ل ہآپ چاہیں کہ رن سے با جائے۔ یاد رک زندگی 
ٹس بڑی شبت تب ہگ لانے کے لے جو بات یکر بک مناسب مقدارضردری ہے۔ اکر ج انی 
کر بک مناسب مقدا رآپ کے اندرنڑیس موک تو رن چو ڑ نے ک مو یوت باق کنا بہت 
شکل ہوک یھ مم دوپارہا ات یل بتلا ہوا یں گے_ 


دو الا یل کھو ےرپ کے ےسب سے( یاد کب سے 

ورن و لے اتی موٹیو یش نکو بای ہکن وروی کت کے لیے دوس کین ہی ری 
کپ یبا لک ورلن جا ری کف ےآ پ کے لے اق اقرار طلغ اہراف 
کی کیل کر کا مکل ہوگا۔ پور نکیکاونسلن ککو چ کک نے والے رن تاتے ہی کان 
ک یکو چیک پر ول کے دوران جب اور استما ل کر نے والو ںو باحصا ل ہوماتا کہ دہ 
ی زندگی پاے »ورن ویک زنرگ صول میں »بت رک رکاوث ےو وہ جلد لرن 
واه ہیں۔ درا ل "بدا سے استعال سے اہ زندگ )اوغا بک رن ایک اتاب ےت 
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پان جات کے لے جل 

دیما ا تاب رن کے استتعال سے اہن زت د کور ناکرا“ ے۔ جولوگ دوس !اتا بک ے 
ہیں ءان کے لیے پودن ےجا تآ مان وجا که کہ یہ نامک ےک رآپ پر نک 
استعا ل کر نے ری اورایک ابیت اورزندگی سک ا نکبھی من جا یں 

آ پک یکو جنا وک اکآ پک زندگی سب سے اب مکیاہے :لرن یا اراس کے 
ےآ پ سب سے پیک دہ زی در یات کے جھآپ اب زندگی یش وا پا ے ہیں؟آ آپ 
کن اصولوں پر ین رک ہیں؟ اپ ےگھروالوں 1 
وا منر ہیں؟ 1 آپ دورول کے سان ابیت کر اج ہیں؟ 7 آپاپے 
دا سا گنهن کر حاض رمو ےک خاش رک ہیں؟ آ پکووا ور پراورشوری 7 
4 کوج او رجا مک پ اپ زند یک وکیا با پاچ 9 کی مس1 باس گرز یار 
پررن استعا لکرنے والول یش زہنوں شس رن ری یی نتوی بون کر وه ایق 

ق زرق کے اہداف اور اقداد کے باس یل سو نیس اتے۔ یمان لیے ایک 
برقت ل ہوتڑے۔ فا کر جوا اد مرک سے پورن دنا رو اد ہیں٤‏ وہ رنیم 
کاک پا کہ ددواقااپنے یی زندگی پئ رک ے یں اور اق داعدزدگی می کیا اھ 
کناچا ہیں۔ 

این اقدار ( و یوز ) کے ساتھ جارح ہم سب کے لے بہت اہم ہے ۔آپ پر 
اتا لکررہ ہیں با ہی ےکر ے ےب ہردوصورت می لآ پکواپکی اترا رک شاخت بہت 
انده ہوگا۔ لور ی استیا کرت ہوۓے 2 یل (اپق ارارک غاخت) دصر فآپ پر ہے 
دا کر ےکآ پکون ہیں بک یگ نا اکآ پگ انان جناجاٹے/ چا اتی ہیں۔ ال 
ےآ پ اپنے اند جاری اپنے متا موی تصادم ےکی داقف ول گے۔ نیز جب 
آپ اقا دار عم وط ہوں ساب کے لیے رن وه کے زمکوجاری رک اور 
رن جات سا لکرنے می لبھی برد هک اقرا رک شخت »شرت اور اهوم زنر یکی 
رف انا نکی رما یکر نی تو یرن کور ی ش٦‏ ان ہو ہے۔ 

ال وق تک طر کے موجود ہیں جن سے آپ بان کے ہی ںک آپ کے لے زندگی 
ل سب سے اک کیا ے۔ او هایس ودک وع ماو اکر کے ڈیا ۔آآپ روز انہ پلدشت اکا لکر 
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پور اپ 
ابق اداد اور ابداف کے پا ہیل سو چۓ؛ اقراره اغلاق اور اہراف کے پارے شس 
ال پڑ ھھیے؟اپنے یرد دوستوں ,گھروالوں یکو کو بتا ےک ہآپ کے لیزتری می کیا 
اہم --ددیذیل کرنے ےک یآ پکواپقی اقداراددا ہم نزو لگ شا خت می ای رر 
لک ال شلک عنوان یرے: 


مق :یرب لیام ے؟ 


ال مل دیے درز لوالا تآ پگایقاقرا »اور ابدا فک شاخت 
رز یل بردو گے_انسوالوں کے جوابات کے ےآپ شحور طور پروا ٹف و ین سے 
کپ ی ےکیااہم ہے۔آ پکو رہش جلد بازی ابا زک م کئی لکری۔ پر ے المینان 
تال یں ٹک رہز یادو سے ز یا دە ودک د ےل ران سوالات کے جوابات اک کو جک آپ 
کے اصول او رآ از - ابات قق ری ہو کے ہیں اور فص یکی »الب وا ہوں _ لت 
کو علوم م و لآپ جرد فد لک آپ کے رو لیا مطلب ے۔ 


مر سای زندگی ش ہب سے اہم 6چر مل کیاہیں؟ 

2- می ںکیاانفرادیی اہراف ای زندگی میںما اص لکنا چاتا ایا ائیہوں؟ 

3 مری اقداراوراخلا گیا إں؟ 

یر سے روعاف اورو نی مین (عقا مر )کی ٹإں؟ 

65- میرے لے زندگی س سب سے اٹ مکون ہے اور س ال سکیا برا کرنا 
چاتا / چا ٤ت‏ ہوں؟ 

6 و ی اف لک را چابتا/ چا می ہوں؟ 

7 -میرے هجوگ اہم ہیں مینک خدم کر پاہتا/ اق ہوں؟ 

8 - ہیں کےا سے معا شر ےکی غرم تک نا چاہتا جال ہوں؟ 

9۔پر نک ستعا لس طر 0 اتد ار اغلاتی و ل اوراہراف ے ضام ے؟ 


اا جات ان م سوالول کے جوا با تککھ لی ں تو ار ال ای چ 
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ورن ے جات کے لیے جل 
کي جہا ںآ پ ا ےآ سان ےدوبارہ دک گس - ا چے ابات ان قائل بھروسدوست٠‏ 
شیک حیاتہ ماک اب ل فد ان لیرد پکو یگیل بتا کک 
کاپ کیا سب سے اہم ے( کک یاپ ارس ع) من پکوالں 
سے اپے جوابا توا اورداقف ہونے یں مدوضرور ےکی ۔آپ چاہیں گے ۔دوبارەان 
سالات کے جابات چس سا پا زی رفا کد وکا 


بہت تسام اوران استعا لک نے والوں نے سل کیا کہ باد باد ید پچ ےکہ 
ر سے کیام ے؟ ال ورن و ن ےکی وا کل باق رک شلک عددگیا۔ بی بات 
ثابت شرہ سک زنرگ شس اتم تر مق رل قوت پورن ےم رض کے گے ند پا تر هه 
میں مو ژکروا را اکر ہے۔ 

ج بآ پ ا ہے اقداراوراہراف ے و اف ہوجاتے ہی ںت وآ کوب ساب لا 
کہ پور نکی عاد تآ پک ال یت کے را ے لتاق بن جائی ےکی تضیبت 
آپ نا جات / پا ہیں۔ کڈ نو جوانو ںکو یداد چ رن ہیں ادرا س ےآ پکوتضاداگیز 
کرب کے سات کا کے کے لیے بے ٹین ہو تے ہیں۔ 


اب اتّراراوراہراف ےآ بی کے بداو گ سو ںکرتے ہیک دہ اپ هآپ سے 
اوردورول رت#ورت بول رے ہیں۔دہي بات سل مر ے ٹیں اکہان اف زرل 
کے افمال اوران ےکا ی واج گی اقو ال ورد ایک یے ہونے چا ی ! 


لش چا رتا / چاہتی ہو لک ...." نلآ پکومعلوم بو ک ساب پررن 

استعا لک نے وانے افرادنے و وکیا خو بیاں اور اوصا یر کے N‏ 

موجوره یرت سے مادم تھے جب ال شیارا کی اردتا چا ہے 

تو ال شور نے ورن سے پچھککارے میں ا نکی معاون تک فیک دوخ بیاں پا سے اور 

آپ شاخت کیچ کہ ای گنس شر یف او رع ہ انان سن کے لی ےآپ کے اندرکو نکی 

در یل خھ بیان ہونا ضروری ے۔ رود کم ادن یہ یال اپنے اندد پی راک نے 
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رت این 
س که رکاوٹ ٹن هو ری کہ رن این کی ےآ پک ا چغ تدا ر اور ابداف کے 
ول میں روڑے الال ے۔ 


مشق :س ہابت / چا" ہو لکر... 


.. یل چاہتا/ چا ق ہو ںکہددازسان :ول جس شی د یات او ربھروساہو- 
...یں چاہتا/ چا تی ہو کہ وہ انان :ول جوا پک زان س چاو ضرور اراس 
...ل چاہتا/ چا“ ہو ںکہ وہ اسان بنوں جو اپ اقوال اور افعال دورو ںکی 


تکاس 
... یی چا ہت چا ہو لکروه انان بنوں جوا ق کی خاک کو پا رط ربق 
پور ےب 


...یں چاہتا پا“ مو ںکرددانساان :ول کل یں بفے انتا وقارہو- 

...هل چاہتال/ چا ہوں )کہ وہ انان تول جو اپناوشت پامقفیر اور راز سرگریوں یں 
صرفکرے۔ 

...بل چاہتال/ چا ہق ہو ںکدہانمان ول جومعاشرے کے لیے ایک شب تنمونہ ہو 

...یٹ چا تا / چا" ہو کو انان ول جو کر ےکہدہابچھا انان ے۔ 

ل چا تا / چا ہقی ہو کہ وہ انان بنوں جس میں خوداعت] ری او رخ دو ترک ہو 

...س چاہتا/ چاق ہو ںکرددانسان ول جھاپنے جذ بات پرقاو یکنا سک ہو 

...بل چا تا / چا“ ہو ںکرددانسان بول جا ےش ریک حیا تکوم بای اج مان طور 
لیف ده سس 

rg e‏ اک ہو کے وہ اسان ول ج ایق روعاف اور و ی اقرار مطالقی 
زندگیلزارتاہو- 

.ٹل اتا چا اتی ہو لک ده اضان ول جواپ کردا لو ںکی عزت اورا تا مرو 

ا می چاتا / 1 کی ہوں کہ وہ انان نول بر ادر برک ماوت سے یاو 

...یں چابتا/ جا »و لک وهانمان بنوں جو ورن انڈ سر یل حوصل افرا یکا ںکرتا_ 
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رن سے جات کے لیے جو 
.بل چاہتا / چا تی ہو ںکہدوانسان :ول جوجذ پا اور چان طور رک منرہو- 
گن چاہتا/ پا“ ہو ںکرددانسان ہل جا ےش ریک حیات ےی عبت اوھ 
روا لت رکم ہوں 
...یل چاہتا/ چان ہو ںکہ وہ انان ولج ... (عطریدخ یاں آپ کے زان 
سا ں٤‏ ایق ال فرصت ٹل بڑھاتے جا یئۓے۔) 


در پل یو لک فہرس کو ہے کے ہے ایک وا بیان )5)3٤61168٤(‏ 
تار یچس ٹیل ان تام اوصاف سے عدم عابت ہوجھآپ نے لورن کے استعمال کے پارے 
مس کے ے۔ 

آپ نے جن شھی یو لگنا نیک ہے+اان سب کے باس پودان اشن سے 
ما بک وضاحت ت يار و لکوروزانہ بآ واز بلثد پا ےا چت اہراف اورا قرار 
و 2 ہو ےکا پر دل» اور ۳ جانا 1 رن ایڑشن کے آپ کے اپراف اور اترار ے 
ماق تال 2 دنو یی ایک 7 مول‌اورطافتورموبود ین ے۔ 


ال :ان فو رانا کے 

ورن استما لک نے والو ںکا ورن و( کے ل کے بارے میں ڈوجز بی حوں 
کر اور موٹیویش نتم وی ایک بڑک وجا نکا قوف ے۔ بج آدل ورن و( ےکی 
کو کر سب آو اس کے اند رخ فکااصال پیدا ونا عا مک بات ہے۔ ہے معا ل مرف پورن 
کے مات کل انان رشت میں سک ج بی و اپے اندرکوگی بک تبر بی کرم پاتا او 
ایتا طور پرا کےاندرای کا توا راجت پیا وما سے خاو | ابا تکا ی ہو 
کا تہ یکا رک ےیل بہت فا کرہ ہوگاءج ب گیا غیت پیا ہو ہے۔ جب لوگ 
پان بچوڑ ا ش رو )کہ تے ہیں تو ا برای ایام شش ان کے اند یف ال لیے پیا تک 
رن سے یل ری طف اورم اتی اھت ق ہے۔ دن وکا مطلب ہے :اپ لاک 
اطائل سس یبد تیال شال کے طور 2 ورن عاداتء جب کرب ے ماو ے 
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تاش 

ے طریوںی 2 ای اوروومروں ےکر ےگردا رکا ے کک ضرورت یں کہ ورن 
استعا لکرنے والوں می پورن کےسا تح ایک مضہ وط جذ بای اورک ان ہوجڑے ا لیے ورن 
بوڈ ے ہو دع ڑکا لک جا تا ےک یہ ار طونم و سک - 

بہت سے انا خوف اشحوریس کے ہوتے ہیں اوروه دی رجذ با تکا ماک پچن وس 
ڈییا۔ ال سک ک وج سے قوف : خو ف ںکگتا۔ثال کے طور پر بہت سے لور استعال 
کے وا پور ن وڑنے کے ایتا معت بی اور ایو لک ہیں۔ انکیں ہے پا 
میں جن اکور لخوف ان اصاسا تک ے۔ جب ونو ں لوکوم اور دور کیا چات و وہ 
ورن ریگودی لکوت کرم شرو کرو 2 ہیں اود رن و ےکی مو ییو دم تو ڑنے 
کف کر چلاتے ہوۓ ایک کی کار کے ٹائ رم کس جاےتو تا نش پر 
کار e‏ ہے اور ہہ ویر کا رکی قارا ٹر »وال ہے ایے ہی نا معلوم ف رن 
ون سفرکوسس کرد ےر لی ۔آپ کے اندد ال اس سے جتے ز یا وہ نا معلوم خف 
ہوں گےءاتناز یادہمشکل لور پچھوڑ نااوراس کے فی اش ات ےنا ہوگا۔ 

ورن تچ وڑنے نا خوثول پرقابو باس لیا نکوھوجنااو رککھناء بہت ضروری 
یل میس چندایے توفو ںکی فرت شی لک جار ہے جو ورن موز والوں نے ابر 
ایام لس ول کییے۔آپ اس فہرس تک پڑ ھکر اندازہلگا کے ڈی کان شی ےو کون ے 


خوفآپ اناد با جات ل - 


ملق رن زرف 


در لپ اورجن ےآ پ نل ہیں ء ان کےا گے کل کا نشان لگا جئے - 
یس ر / ڈدکی ہو ںک ڈ پر ہو جا ۓگا۔ 
یں ڈرتا اڈرٰ ہیں کفصراور یھ این دجا ےکا 
شڈ ر /ڈ رن ہو ں کی تھا کو ں کرو ں٤‏ ای 
یش ڈرتا/ ڈ رف ہو لک زان و ہا( ا سرک )نہ بڈھ جاۓ۔ 


٤‏ ڈ رتا / رق ہو ںک ای کے دی ریک باری رہےگا۔ 


76 


ورن جات کے لیے جل 
. میڈ تا /ڈرنی ہو ںک مر ی فو تک ہو جا گی۔ 
...می ڈرتا ڈرتی ہو ںک ینس می دیگپ یم نات نہ+وجائۓے۔ 
... میڈ /ڈرل میں ال یل حیات سے اشرت می لطف با دہرے۔ 
٠.‏ می ڈرت/ ور ہو لک تیه کاشاروباال- 
U e‏ /ذرلبول دس یاف کی انل می جلا ہوہاؤں۔ 
ہس میژر /ڈرٰ ہوں اکا م۸ ریک حیات پر بت مارک کوں _ 
... میڈ تا ہو ںک نام دہ سکتاہوں_ 
.. میں راڈ رن ہو ںک اکرش نے ی بات لیکو تا کوک پل گے۔ 
.دک لیصا یداع لکر نے کے ال یں ۔ 
...مورا ژر ہو ں کہ پر نو ےک یکوش میں نا کا می دج 
... مل یف؟ 


یا کر در بالا فر ست سے اندازہ وتا ےء لور لوزن کےخوف جذ ما ی سد 
کی لزت اورانمانی تعلقات سے عق ہیں ۔ ین کم کےخوف احا دلاتے ںکہ را 
کااستعا ل ورک لوف رورت ورگ نے کے رو رک سره با لا ہرست رجا 
رپ نے ابا ل جن نونو ںکانشان زدکیا ان پرا جہ یج ۔ فور تچیےکہآپ کے 
کون سے نو فآ پک جذ ہا ہیا ا تعلقا تک کسی ری ان رک ہیں ۔کیا آپ کے 
ٹان زو کے گے نوف تنوں امس رک ہیں اک ای کم کے نیں؟ پر ن وه 
ےتا رخفو ںکی ا تام کے ارے یس جا نکرآ پان مسائ لک وہ ل کر نے اور رپپرن 
ری کیل شش ےکی مال کےطور ها رآ پکو وف که پور وڑنے سے 
آپتبال و نار ,770 ول شک ناءآ پک لاز ی ضردرت ےا ںخو یوم اور 
2 اکر نے کے هآ پکووہ ا قداما تک نے ہوں کرت نکی دد سے پور و پر 
اپ ت کو لس 

تھا کے احا کے علا دوہ یرذا ربا ت ادن +غصهدیاووفی ہک احا 
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دنا 

اک کی نتصان غ فک طرف وال پیز بای رل پرن !ضر پیل چرس 
بہت نما یال بو ٹیں۔ج بآ پ ږن N‏ کے لے پلک زم دسج ہیں 
وت سا دسا ور بر ان خوفو نی شدت ء رو راخ اورقا ضام ےم ہو کے جه جاتے 
بی برکیف ا نکا احمال ما ر یتو ےز یاددعرصہ با رتا ہے اس _ اس ےت مش 
بت شکل 7 ے۔ اک وجہ ے اہم رین رستوره دس ہی یک ای دورا نمی خیدہاورقائل 
مروساروست یا اہرسے هرد لے رل - 

زیاده2 لور جوز استعا لکرنے وا ال خوف مس جلا ہوتے ہی کم اور 
پو روو کی طوریرکیے ہوں سل رخف ہو ےکم ورن بچھوڑنے ہیں نہیں 
ھی 7 ورک ٹل جلا ہکھاجاۓے۔ قوف نا کرو جوانوں کے لیے بہت ام ہہوتا ےاوروہ 
ورن زر یج خو رقو ئ اور مر ظاہرکرنے 14 ff‏ وس 01 ی -ال وف یاصورت ٹل 
آپ غود ہے بتا کہ پر ورپ تخت ل کا ایک فلا راست پچھوڑ دی هگا اور 
درس تک لزت اور رخاری اک گنا ڑھجاۓے 1 رن سے یداو وای رتاو 
سل بہت تفا اورکردارگی ال ہے یں ء ال کے مقالے میس درس تھی 1 سے 
کت یش خوداعادی اور مبان رومان عاصل ہوتا ے۔ ج بآپ نت نکر لی ہی ںکجلی 
لزت اورراحت کےتصمو لک ایک نی ط ریت (ورن) ال 01 »راحت الزاء 
اوردرست‌طر کے موجودویآولورن کی طرف یکت مان ے۔ 

آپ لیے بت ۸وک رآپ روزانہ باعل سے لودان وس کے اپنے خوقوں پر 
تو جرد اور برا ن سے جا تک تر ابی ہیل ۔ایک موژ ری روز افو کول 
رن سے کا دوک بنا کے پیل دا ں کا م بر وار ا سے خو کلم 74 
کا م شل روف ال ےجا تک مل برع ۔ 


ان موجودوخوفوں کے مم بول تجو سول شخت اور ان کے متا ےک اور 
حقیق کا مواز نہ لرن و ےکی مو نون جا ری رک ےکا ایک موز طر سو 
جارس مین ضرور ینی لک قتا چ ہوں کر ۱ کر 


سا ظا 

جھوے اور فرش شی بھی جب کر اخقتیارکرتے ہیں۔ جب ہار ےچھوٹے لقن اورک 
کے درمیان مقابلہ ہوتا ےتوب ی جیا ہے ؛کیوکہ دہ قا نون فطرت کے مطا بی ہے ۔مچھوٹا 
ینم بوجاتا ہے۔ اس لے پورن کے بارے ٹیل اپنے فاط او رکو نے یتو يکو چات 
اورایں چوڑ بہت ضرو رک ے۔ 

اچ لو ںکو برآ داز بند کی ےکی ا نکیاقو تکم مو ہے۔ ج بآپ اپنے خوف 
زوردارآواز ٹل کچ ہیں ین کے بارے مم لی جیدوفردسے با کے ہی تو یک 
ہنارو ہا تاہے۔ جوقوف بہت کی بے گے ہوتے ٹیں ال ایک با رتو جہ سے دہرانے 
سے دا تر ی ول بو اف ر ری اور بے جیا خوقو ںکوشاخشت مس رہے۔ 
ہو کو اپنے یره دوست با کاو ایک ان وکا ذک ریچ ۔آپ عم زیاد خوف 
دد یاف تک سے اورا کتبا رک کے جا میں »ات یآ پکوان سے ارس کے دامح اور 
ےط رت لے رہیں گے۔ 

خو فکیسا ھی »ات عام با نکر نے سے پےکزود پا ے اور پورن وکا 
موو بڑھانے ل مق کے ج بآپ ابق زنر یکو بر بنانے کے تقایل قدر 
جریا کے وت اف کو را رانک تاب کرت رو کرد 2 ای تو پر 
ر یکو رک کے سف ر یں خووکوطات ز راو پا یرو ںکر نے گت ہیں وراو اراس هک ہاور 
ار پورن هو دی ء ان سب نے اک طط رح کےخوقو ں کا سامنا که اور و مورا سے مضہ مات 
ہوتے کے وان کے اند رآ کے بعش اور اورا نول نے ا کے خوفو لکواپناراست 
رو ےیل دیا۔ 


تنعل :ابی ر یری کی دار نود 
ا جآ پکر کے نله آپ پودن سے چا هکل ذے دار یآ پور ے۔ 
رپ رت ںکآ پک درک وج پارنگچور ہے یآ دپ نی اس تیه 
ر ہنارت کی کل ہوگا_ بصورت دی رآ پ نود بہت ز یادہدباؤٹل ا میں کے اور یاو 
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ادن 
72 اک آپ ‏ ا نت رش سل جب الیم ہوتا ےتآ پ او رک مالک درمیا نک اور 
لام ٹک دیوارکھڑی ہا ے۔ 

یقن آپ سکن دوست اورر شت دارآ پک حوصلہافزائی اور عاو یکر نے مل اہم 
کردارا هار2 کان جب معالمہ لور سے اپنے جذ بای اورجسمالی رہ کت ڑکا 7و 
آ پات کی یکا کر ہھگا۔ ایک صاحب نے بیرن ایڈشن جات کے سر کے دوران‌خوو 
سے بیکھا:” مسٹرا ہیں خورکو یہ ان وکاک سس اب ہے دوپارہ استعا لک لگرو ں گا ایک دن 
یں خودکوا تابر ل لو ںکا اک برابر پر نکی خوا اش یں ری" 

رن رود یکی ے دار خوو لی ےکا مطلب کہ پوئ با دنل اکل کی جا کل 
3 کر کوت اپا ر لغری یا ود نگل آپ نے بو وه کے لے جوضویر 
یاهآ پ خودعی ال کے امچارج ہیں ۔آ پ توا له با تاع ری سر تاور طه 
کروم اصول وضواپ ای پایتد یکر فی ے۔آپ ت یکوروزات اپنا اعتا بر اور چون وی 
کا میا ییوں پ رخ دکوشا بای د تی ے۔ 

پپدن سے پار ےک ال جنگ م ںآ پمال دق - بی جنگ نے کے ےآ پ ہی 
کومو هضور یری کر ارات ماذ رسا آنے وا کے جرک مقاب لکرم ہے۔ ہرانسانع نے 
وا هو ری عاد تک وء کی با رازم شفا پائی مو بای سل یام شکلات 
کا سا مناکیا بو مشکلات ارب مل ہیں ۔ ال کے تی »مسب امک ترا یلیل 
دتے ہیں جآ دہ سای یی مزیرمشکطات سے کا ے بیس وکا ر مون ہیں _ 

ت افراوا ے دوستول یا وتز ےا بار ےم لکر پا ت۷ر تے ہیں ۔ یرود 
تی اک سے میٹ کی م کے قلخ انراد پهد ےکا ف ر با تک ہے ہیں جن 
بش سے چندکاممکرتے یں ادر نکی لکر پا کے تج ربا ت مز سنا ہیں کن وہ 
تج بات ار دک ہیں اپ یکامیائیوں پرنظ رثا یک ے ےآ کون ہو ہا ےکی بی 
کرب ایز او ریگ مون ہے اور بان س یآ پکوتب بی کا میابیا للا لک ج بآپ 
نے ان نو نکاس من اکیا۔ 

یح افرادکو پا ےک اتی زان "خردکلای" ( ۱۴-۲۵1 5) بر لک وہ لرن 
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دن سے جات کے لیے ال 

فک ذےدا رک کت رلور رتو لر کے ۔ جب پچ جک وود هه 
ل بول رے ہیں--- یتو رمال مس سرن استھا لکرم گی یرت هی راکو کرو » 
بھی رن ول اء ور ہو دہ لیر ار ان وص لگن جلو لک پر ثبت اوروصل 
اگیز جے اختیارکرۓے :39 س جو مان لول اسے پوداکر کے ذم لتا ہوںء ورن و( 
هک معلوم ےک کیا اوس سک برد چاے» یی سای یل بڑے بڑےکام کے یں 
کیچ ز ہے یرہ 

و بی کپ( او ربکا سور ہو ی پپاڈ کک چو کر کے _ 
آپروزاددن مرک ل ا ےآپ سے لاحو ری طور پر کته »اراس تآپ کے 
ورن موز کے پل پرا انداز ہے ڈیں۔ پست »حصلا ںی آپ 1 
مووک وکھزورکرتے ہیں اوردوبارہ ورن کے چگل س چننا بب تآ سان موا ے؛؟ 2 
مت 1یز وصدائز اءشثبت لے پور ن پوز نے یا موٹیوییشن بڑھاتے ہیں اور ورن ے جات 


ہیل مود ےپ 


آپ درد ےکیے بک کب ہیں ...بت مت ہوصلشکن او فی لے امت 
روصل افر امت کے ... ان تو اورما ٹڈ ہوں۔ 


آپ اپ الفاظ لت ا انال کی مرد سے اوران دیور مسائل سے کے کے 
زیادہ تاب ل ہوں گے۔ ہہ چ ری شت اوی ری ہو ں کپ اپتی ز ند یکو یادہ با ا تیر اورت کی 
وکین رن رگور یکا مطل بج میا لک میس ونژ چاہتا/ چا بو" 
اد پھر ن ویک - هزم ول بے اود ےفیک نام ہے۔ ج بک کآ پ ا کا مکی 
سو یصدزے دار فلت بت کآپ کے لے اس سے رن نی ہد ید 
شل ضرورہوگا ۔آ پکواپ نمی وا کرنا اک یآ پکیاچاے یں ۔ ای کے مطا یی انا 
کیل بنا ہوگا۔ ج بک کآپ ال 4 یز مکی ہوں کے بک کآپ ذیادەد یه رن ے 
یس بے پا میں هزم کا مطلب ےکس س ےآ پکو پور نک خی لآ اک سے 
ا پا لکوکنٹرو ل کر اوراس خیا لیکو پچاڈدیی۔ ۱ 
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ناش 

پر وس ہش لکا میالی کے لیے بہت ضروری ےک ہآپ کے اند اس ٹوٹ ن ےکی 
مو وی روت موجوورے۔ تل مو وشن کے حضروری ے ےک 

* آ پگ ورن کےلتصانا تک عکم ہو 
آ پااد راک م رکآ پ کے لیے سب ےا مکیا ہے 

٭ افو ں کاس امن اک ری 

٭* اورء ال لور ےپر دس کک سو فصر _عداری‌توولیول ی 

درگلء ریق قول کنا زورک ے ۶ رن بچھوڑنے کے پل کےدورا نآ پ 
کے اندر ‏ تیا شا موٹیویشن ضرور موی کان وو لای یں ر ےگیا۔ 17 زیادہ مول ری 
ے۔ج بآپ هرن وال رتا سے نخودکودو رک نے کے لیے ۷6 انار 
کرت یتو سیونب اجه 

پورن ریگورک کے لیے درکار وش اقدابا تک برد سے (جوا هشن لآ پک بتائے 
ال گے ) آپ دوسروں سے قریب ہونے ء ی ج با تک کت او رک کٹ سرگرمیاں 
اختا رک نے تال ۳7 0 یں ءآ پ کا رو شر ہوگا۔ جا :»ای کے ات بورن 1 
طرف راغ پک نے واگ زو ہیں کے ۔ ای ےہ یاد رک ےک بآ پک اپنا جم سے 
کاپ تا کےا مغو بکر نے وا لےکوا ال ودره اورا ر9 ل 4 سے 9۸ کہ 
ی ہوجائےء گے دوبارہ ورن میں ملوٹ یں ہونا۔ 

پورن ریگوری ٹس بت ےآ کے۶ ل کر بت وال او افرا پک مد دک بکی کے 
ان سب سے یلپ کنیلک نا ےکآ پ اب رن کے اخ رزن رگ“ گزار یی سک 

یاپ کے واولاو آپ کے کس کا _ 


¥ 
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ادا اقرامات 


پر ریگوریی دلوت مت او شعو رک شر ورت ہے۔ 
ال دورا کشت پئ ہی او را تیاب کے ماق ماق 
درست وقت پددرست ا اما تک ضروری پل _ 


ال باب می لآ گرا 6با ری کل اتر ایا ت (5 ۵ای (Action‏ 4 
1 جو پکو ورن ود ٹل بددگارہوں کر سا ورن ورس کب چ مک 
ال کی کیل سسکا میا کے لیے ارہ اقدامات »بت معاون #ول گے۔ کل 
انداما ت کا وسیل اورا چک گ2 بات یک ليم اور پپرن مور 3 والوں سا 
ات 1 ارد پرتیار کے گے یں۔-انٴاثدمات ےآ پک پاچ گا کہآپ کے دورو 
سے داب دک کے ان سے هدع کر »که لورت درب یه تفش با رت 
اور مت وتیل ری تاک ورن کے خر زندگ نی او یبال ل ۳2 گے اقدامات 
اتا لکرتے وونل او روت کت می مرکو زکرنے ےآ بپکومعلوم ہو فطری 
ور پر ورن کی طر فکمنا وک ورپ رها تم درک ہے۔ان ادا تک مددے پر 
بوڈ نے کے !ع دآ پ ورن کے خر ہآ ان زنر یزار نے کے قائل ر E ad‏ 
موم موک اک ہآپ کے پا کو نکون سے رات اور اخقتیارات ڈی ہت و آپ کے لے پپرنن 
ریکورگی ١ے‏ بڑھنا اور درمت ونت پر درست قرم | نان مب تآسان ہوگا۔ رن ان 
بات کے بح دآپ ایک سرا راود سرت زد گزار ۳2 

ان چا تا تک ریت رد »ال کہ ییآ سان یا مادہ ہیں بللہ 
الک ورن بوڈ نے می ہشن یکا میالی کے لیے پیضردری ہیں ۔ ان اقدامات کے اخ رپ وہ 
لیا نک کر کے جو رر ن بچھوڑنے کال کے دوران اون جات کے لیے لا زی 
دلوت در ےک راودا کہ اش ت شور ےک یآ پ یذ با ارجا ول ماصل 


رای 
کر کے یں ج رن ورک کے لیے درکار ہیں۔ ہم کش ابواب میں جوسشقس اور 
اقدامات ذ کہ کے تلا زور چر ناویل اقدامات کے سات اقا لک سی وتاب 
ک گنا فا تخل خا E‏ 


چنیا دک کی اقدامات بہہیں: 


1- اپ بورن یشک پک یفلیس ورت بل پھروس تا 
2 - سیا پ ٹریٹنٹ پ روگ رام می شال ہوں 

3 رن ےآ ز اد( ور نف ری )حول نا 

4- چوڈی ںکھنے مواونت اورا عتا بکانطا یل ر کے 
5- ایق زب اور مان کت نات ي 

۱-6 بجی مات لکاعلان اکر سے( انی ہوںتو) 


ان شش سے ایک اقدامءدوسرے اقدام ےآ سمان ت لت مرکا ہے یھن میں 
یاباب ہجوز یادہ فا ره هنر اور موش | ترا م ا ےوز اده ِ الا یرال 


طود رک ارام لکرناز یاد کل توآ پ خودے درز لوالا تکر کے ہیں : 


٭ مرا ددیربُل کیو ںآر ہاے؟ 
* باقدام چو سے ال اکیا تقاض ارد اہے جو بس نے اس سے پیک کی ؟ 
٭ ضا قدامکوکرتے »وس مر ےاندرکیاخو فآرہاے؟ 


¥ ال اقدام می د سے کے م رال پش لکر نے کے لیے مب ےک اکر نا ہوگا؟ 


شس اقدام پل کنا تکل کاس پل لے چون ھون ایرو کہ 
آپ یاد وی تو پت گے بذک ار آپ ایک جنر ےر یا چیہ ے سے 
حفوظا رہیں گے۔ ا مم لکوآسمان تر بنانے کے ردام یس مدآ نزو گے ہیں جن 
یش ےآ پ یکا بھی انتا بکر کے فا کر کے ہیں ۔ 
ہیی هک ریم جنیادئ لی اقدامات انگ ال ال کل ایک دوسرے سے م ر بوط ہیں 
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نیاوی کی اقدامات 
اور یک سا تح کا مک کے ہں-ان چا قداما تکوندکی ہو رکرنے وا یتو لگ ہار نہ کے 
جن پر لے ہو ےآ پ ایک پھر پرایک بر کت ںآو می بے نج ہنا لیے ہیں۔ 
ب دتم کح ںکی طرع ہیں۔ مت مب وط وکا اتنا نی موی ورا ہوگا۔ 
نیز ہآ کے ےکا س رآ ساف ےکر ےکا امکا ن کی ز یادہ وکا ملا ء اگ رآپ کے سات کوک یآ پکا 
حال رک وال و درست ٹر نشف پروگرا مکا اتاب اورا یس موی تآ سان ول اک 
صو اترام وچو ڑ نے ۲ پو راگ کر نے ےر یور یکاپ را ل 7 ورڈ جاۓگا۔ 

م -مشاپر مکیا واگ بت زیادہ بودن این س متا ہے یں وه‌جلری 
کے چ ار یں درمیان تیف ادو یاز یاد نیاوی ادامات چ وڈ ر ے ہیں جس کے نے س ہیں 
ان یچ بنیار یل اقدامات سے با فاد ھکس ہوتا۔ اس کر ہو کرک ےگا اپ ہے 
اه 2 ےکآ پ اس پروی سکوکئے بت ال انراز کررے ہیں ۔ گرا پکومعلوم 
وکیا خاص دامپ چھوڈد یامے لور یتو جراوروقت نجس دیاے... تو1 گے 
بڑ من سے پیل ا لصو اقدام پرز یاددوقت اورتوانال یلا ے۔ 

»ابا نیدی اقراہا توت رر ےیل ےر مت ہیں۔ 


۹ پنی لپن اڈ کی تس اورقا بل بر وکوا سے 

س پور نک ما ہوں ادراب اےہھوڑ نا پاہتاہوں “ج بکوگی فد لرک ے 
کہا ےو دہ زنک یکا ایک بہت با قرم ااا ری ناو مول با یں ۔ ال 
اق راد کے رات هاچ اک مکش قات پر پڑھ بے یں ء پودن رشنتتھائیء 
اشیدکی اورا گار جارک د ہتاے۔ پور ن گ برک عادت کے بارے میل 70 ین ات 
کنا اورا کا اتارک رناء پودن ےکا ق کوک زو رک نے بی اچ مکرداراداک متا ہے ۔ ہے کہت اہم 
کج بآ پگ ودنک عادت کے پارے می کی دوسر گرگ پل جا تا ہت اس 
اد تکار را پہلا جیما شش بت ۔آپ نے اس ان کش نوچ کے لیے 
مکل اور برسو لکئی نبرک ینک دوسر ےکی م راز ناس کے داب الن تابر 
یت یاد ہیل رت - ورن کے سارقہاستعا لک نے وانے یہ بات ا کہ جب انہوں نے 
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رتاش - 

با ت۷ر ےکی دوست یا ر ۰ے دا رکو اہین ای لت ےآ کا 1کیا تو أ نک بورن چو ڈ ےک 
مونو مزر _ 

پبرن استعا لکا اقرا رکر نکی کے ےکی آسا نکی ہوتا۔ پور نک اترا رکرتء درا 
اذا یٰ | زد دگاده و لک بتان ہے۔ج بآ پک کی بتاتے یل کراپ پودن کے رسا ہیں تو 
رال تادا پ اپ با سے ٹل ےک نلک اپ کےا ترسأف دروکآ پک ی طور پر 
دک یں ءآپ مشش قا ئل عفر چنا نچ اس بارے شس کی ر( کہ 
دوسرکی او ری 27 پا کر کے #پت ے لیف دہ اصاسات ا کے یں ی ےکے 
رمن دک بک :خوف اور ایا _ 

دورو ںکی رح ء اوران !تج لکر نے وا اف ایی کی مع لت نا مع لک ابقاعاات 
کے بارے میں کلافظوں میں با کر نے سے 2 ہیں۔آپ پدیثان ہے ہی لکیس 
ےآ پ ای دن ای کے پارے شس با تک نے وس یں :مین لکن ہے و ہآ پکو برا 
کے تقیررے ۲ عزت نددے۔ یگ (r‏ ج کال اکتراگ کے بعدوہآپ ےی 


دس سب من 

دن استعال کے اع زاف کے نشج یش ہز اورتقیرکا خو تا نوز یادہ ہوتا ہے 
کیو ںکہ دا تآومردول کلت چا جا جا ہے ادد یت بہت عام کشا تن پور نکی لت 
ں۶ نہیں ہوتیں_ 

موا دو لک »و با خوائی نکاءرونوں یادن دینک دوسرو کوب 
بہت بی مشکل اور جرا ت منداقدام ہے ۔آ پ کی یک یں ع کہ ج بآ پک یتلوم ہوگا 
کہ دمروں سے اپ برک عاد ت کا دک ٥کرنا‏ 4 میں ہگ راس اضر هرن ود شس 
کا یاب و نایامن ہوگا۔ ۱ 

معاون اور مخلص فرد کا انتخاب ۔ جب مرعآ ے اہن پر ن لت 
کے پا می ںی فردکو بتان ےکا تو اہم سوال تا کے ایا اس هب بتایا اس 
کہال بتایا جا ءا رکیسے بت یا ہاسے؟ ان چاروں پہہلوۃ ںکا اتسار اک لآپ هسام 
مقر کے لی ےآ پ جس فر کا اھا بک یکر میں ءآ کیت کہ وو ید ہاورپ کے ساتھ 
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نید یک اقدامات 

لس ہو؛اورا کے بر جا تک نے ںآ پلوز اد کلف :ہو 

ایک ا چا ناب بی ےک ہآپ تا فک بیت یاف پر وکا ون کو ے 
رشن - دنو هواس بت سے افراد ہے تا یک ال پای»روتتول 
پار شی دارو ں کیک وف ڑ کی سول اورنضاز لول بل ایک ی ایا ہیں یں دداپنابیراز 
شی ر کرک ۔ چنا چ ہاہوں نے سب چلہ ےتک ا دک سب سے بل ونش لی و راوچ 
سے اپنابیراز میا نکیا۔ دراگل٠‏ وشل ترا پت ث بات ےکر ےکا راژدار اول وی 
کو وصلہ کا 0000 0 
تھیراپیٹ یا ایکا کا م نی ای سا لکوسفنا اور اراد ربضا یکرنا ہے۔ اس کے 
لیے اپ نےکلائنٹکاپورن ایکا احتراف عا مکی بات ٢و‏ ے۔ ای کے سے میس تہ جانے 
کے افراد کے اپےے راز و ہے یں۔آپ کے لے سےکہیں زیاد ہین سنوی 
سای ےوہ گاہہوتاے۔ 


د یی ےو یار ہ ےہ جب ان کے پا کون پان اک کر 
دو اک پارے ی نی مسال اورا ا مزا نان کی تکاس ناد 
۱ س اما مل ریں ك 1 1 شس بتر ینوت دلانے ے| ال لہ 
م زیاس | 7 کے کے اورورست هدغ ضردرت ہے۔ 


ی بات معلوم مول س ےک گنز شت ول پندرہ بل ش شکائوسسرزہجھیراپمٹ »کوچ متا ی 
اک ق کد ناوراک پاک ورن الک کک بہت نے کے یں ادراب ان کے لیے 
بے بات أ نہد کیل رتا چنا نان کے اند رای جوانے سے ز یادہ یف کے کے نت 
یل وہ ور ی آوچ ہاو رکشاده رل ےے پان تنل رال سے اورمناس بل نان ےکی 
کوک ی کے ہیں۔ 

برل ره تست برو رذ ار شک بی کک کہ جب ان کے پا مق لول بش ےلو 
سس رود پار سے میں یی سل اورا سلائی زا میں سنا ےکی با ےت ےتوج 
سے می اورا کا کل یکر میں ورن کے چگل مس بتلا آر یکوخوف واا نے سے ا کا 
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دنا 
سیل زیگنا _| لور رل سے وگ اورورستمشورددہیے فخرورتدے۔ 
بش رن استعا لکر نے وا لے ورن کا اکٹزا ان ورس 07 اه دوست 
2 داروفیره ی طرف انار ہک کے پیا نک ے ہیں ۔آ ہت ہآ تہ جب الموضور رال فرد 
سے با تآ گے زقس او رال ینان اور اعد بڑہتا ہے تب دہ اپے اختراف پرآتے 
ہیں ۔آ پکوئی تال ہروس شا فرت بک نکر پا ےت اپ ےآپ سے ددر ذل سوالات 
پ چوک را ان می ںآ پکوخاصی دلگ ہے۔ 


* مرک رن ات کے پاوجووکون اییافر د ےج کل با ےگا ؟ 

* میرک لت جا نے کے برکون فرد شهار دلا ۓےگا اذ ملک کر ےگا؟ 
٭ اس سے پیل کس سے اپنا یشید ہس یا نک کشت ول لے چکا ہول؟ 
٭ کون ره رک لور لت جا نک ہے بات ددرو لکول بتاۓگا؟ 

* کون اس سے ی هرازگ تاش تک چاے؟ 

٭ زا سالک بارے می ںون ر دج رداورضال ے؟ 

ناشن کے بارس مل ا کا معلومات او ریم ے؟ 


| ردک ات اب کي نزن کاخاصا تپ واووه ورن ہے تاق مال اورم زا کو 
بین یس پت کا رو وہ یہت ثبت او ری مات دی ےکا لبھی ہوا یم لا دی 
این پور نکا من لس یکو بتانے مت مم لگا بن ضرور پیا ہوتا ے۔ بای کین 
خط و(۳۱5 (ca culated‏ ےکن ,خط رو لیات لیا اضتیا ر یکین +جوافر ار بورن 
بچوڑ نا سے »ال بیغ رای بو 

ورن سے پار ے کے لیے بے بل قد مآ پکوا ٹھانا موک اسف دکوتا کر ہوک 
جوا :ل هروس او رکفو ہو ررواا ال پا جا یئ ء ا چغ توف 8 با اور 
اپنے اوشیرہ راز شس ات اپنا ہم راز بت - ج بآپ ایک مر کڈ اس 74 
کے خود ےاوروو رول ےد یات دار ہونا بہ تآ سان ٢و‏ جا گا۔ مآ پ دوسرول 
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چنیا دک ی اقدامات 

سے پیل چپا میں گے۔ 

شرید حیات سے تذ کر ۵ ۔ اگ رآ پ شاد شه توبھی رگ یآ پکواپے 
ریک جات سے ال عادت کے بار سے بی با کر نا دج بآپ باکترا فکر نے کے 
لے سی قائل رد سناکس یتآ پک کاش یک حیات الیل یس پہلا 
رداک کر ےآ پ دابا نک ں- 

جب آپ اپ ریک حیات ے اپنا ہر نک سل میا نکر سس رو بدا لاب 
معاوت اور کیمک تو تع تہ ریگا... ناک رکون ال وت ۔ ہے بات جا جا سے ہی کہ رن 
کے بارے میں جب شریک حیا تک پا جانا یو ز یاد ت ا سکی طرف سے شد یرہ با رول 
آجاے۔ابنقدائی طور پرش ر یک حیاتکو یربا نکر »فص ےاورا ۳۳ 
آپے در جناانچائ شل دبای 

۳3 رلیف»آپ مر کیک جیا تکار ول یی و 21 ےک دج ے یتلم ما 
ےآ ندال اختراف کف ری بعدآ پک یف حیا گنای چا رما کول نہ ہہ یه 
وت بعدا سک یکیفیت محال موک _ ار کیره کے ازدوا ی تاق اوی احرا ی کے لیے بہت 
لآ تیرو وکا ے_ 

اعتراف کے طریقے ل انراد ہو چ انی ریدم ابق پر ن لت کے بارے 
می بتادجے ال جو یج ہوتا ود متخ ہوتا ہے٤اوروەاچا‏ تک اس که اص رہوتے 
کل ظا سے وکا خی رو چ کے ج بات کے مہا سکیا ہا ےگا ءا کا قصالن نی ہوگا۔ 

اس کے بلس :لن پورن استعا لکرنے وا هس پر استھا لکا اقرارآ ہت ہآ ہتہ 
کرتے یں۔ ال کے لیے دہ پیل سے تیار او صو ہہ یرس اں۔ د ہی دن کک ہے 
پچ کک سے باتک ترچ ہاو ای کے نان 
تان س ےکی ےٹمٹنا ہے۔ اک رآپ چا 2 ہی یک و بہار کے بعری پر کا اختزا فکیا 
جا تذل یل چت رتاو یز یکی ای ہیں جو اس سل مآ پکومناسب تیا ری ود شور 
نگ یکر نے می معاون ہو ںگی۔ 
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رااش 


دن کے اقترا ف کے لیے چن رکا رکرو کے 

* ان کرت کے وشل اک وروی شور ہک جآ پکواس اعتزاف کے موڑ 
ر کے بت کاے۔ 

7 جبآپ مب فردے براعتراف کر نے لی تو مین کر کے 7ئ دک اوروج 
سے پر بیان تر عل ال شال کے طور پر فون بن کرد کے او رتبا قل 
ٹس ی بات کے 

* اق بات شروک نے سے پیل ال سے پا چه چک کیا د هآ پک با تن رپ / ری 
ہے پا اُہیں؟ یی کن ےک اقترا فک روف تآپ کے لیو بہت ہو مگردوسرے 
فردکے لی مناسب نو 

¥ ات بای کہ یہ با تکرنا آپ کے کال ہے۔ اسے یرت کال 
آپ سے لا« با کر ےکا یرل ,بت کل سکیا سا ماع لاپ 
اس سے ی بات ال لگنا چا سے ڈی کی ون ہآ پکو اس پر بہت بھروسا اور 
ETE‏ 

* اسب تاب کآپا ال ونت یول ےتا ہے یں - 

٭ اسے بجا ےک مو دع ےکآ پلا لیے 17 ۳4 ر رورت ہے ۔کیا آپصرف 
ے پاچ ہیں اک ہآ پکودوتوجہ ے »شور ه درےء ایق را کے رول 
ےک صو اندازی شآ پک ردک ے؟ 


ردٍ عمل مختلف ہو سکتے ہیں۔ در بالا تاوید رگ لک ر ۓ ےآ پل 
دور ےر د سے منا سب جواب ل کاامکان هک وال سے یدروک عاصل موک ے۔ 
ان بین نپ ںک ہآ پک فرہ کے بارے م ٹھیک یف کو یمکرلی سک آپ کے 
اختراف کے بحرا کا ر ول با کل ورای ہوگا جیما آپ نے س ؾ دکھا ہے باج سک یآپ الا 
ےآ کر ہیں۔ 
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اوک کی اقدامات 

کیا سابقہ وان استعا لکرۓ والوں نے ہے بتای ا کہ جب انہوں نے دوک رےفر د ے 
رن ای نکی با تک تو یل سا سے سنا گیااد ر کچھ گیا۔ ج بآپ اپ ے میا پیارکرنے 
دالے سے ہے با تک تے بی ںتو اکر اف رادکا جواب شیت اور ول افزا تسب ایا سو 
سکن ہوتا۔ الب ج بآپ اغ کے کے پارے میمش مو رک ے مد مات ہیں تو 
جواب ٹل زیادہ رآ پیر رو اورد ۳ تی صول ول ے۔ 

یں امید ےک ج بآپ اب وان اي کے بارے می می قرم یکو با میں 7 
آ پکواں باب شبت جاب نی لگا لع تظرال ےک ہآپ کے اختراف کے بعد 
آ پک ہدرک اودتھاون تا ے پا فص اورڈائٹ ڈ پٹ اگ رآپ پور نی لیف اور ال سے 
آزادزند لگزار نا دپ کے لے قد اٹھا:لازلے۔ 

2 تیا بش پ روک رام میں شا گل ہوں 
اگ رآپ ورن کے چگل میں شرت سےگرفار ہیں اور رن لت سے فاد یں 

کامیاب ہون چا ٹیںتھآ پکوباقاعدگی ی (Treatment)‏ ااجاری 
رک 0ئ لش کے مول(روین) پرآو جرد بے اخ را ال ہر کا آگھوں ے 
ال بو اوردوپاروپرن سک یں پچنن سان ہوگا۔ 

کاؤضلیل/ الو چک مارک اشن ۳ رن دیور کے لے دف مٹنگزابت راٹس بہت 
فز وکر نے ای اریز یکا پات کن ہیں۔ رن سے هس کے لیے مناسب 
ٹڑیٹنٹ تلا کر نے کے لی کشاد دقلب اور جرأت چاپے اک ہآپ چن افراوکو اپ پڑرن 
ادش 2 باد مل باکر ان سے ماسب ٹر نٹ کے ارے می درست رہمائی ۳ 
ور کچ سے رہنمائی لیے ےآ پاس اداکرٹی پڈ ےکا نیال 
س هآ بہت فائدہہوگا۔ ورن و( پر وس لا کا م کے لی ےآ پک غو بت 
ایت رگتا ت چا اپ مد کے لف طرق ا کے رب یوک ی رفاک 
معاملہ ہے او رای ک طم تک کے لے مو ہوا وی اور کے ےکوی اورطر وڈ ہوک ےت 


ای ی لاکوی کا معابلرے۔ نیزہ ورن سے پار ے می سآ یکس یک یکا ور کی 
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دوست اپ سے مرو کے اکل کی بد ےکآ پا کیپ کر وس اکر نا ہوگا۔ خا کر ایبافرد 
ردپ سپ پیل یں لے۔ 

ٹریٹنٹ می نم ولیت اور با تاع دک ا کن یل ایک ام اورطافت و رمرم لے ۔ جولوگ 
باعل سوسفا من سے چ میک ماہرکی بل بش مارک ریت اورو یکی شقیں 
کے »وهای زن رگ یں شت تبد ال یراک نے کا ماب ہوجاتے یں - 

رن ون وانے افراد ےگ روپ یں شمولیت کے بعد جب ابےلوگوں کک پارے 
میں پا lg‏ س کے دہ ہن و کے ہی و خودی تخب لق ے اوران اثراو ے ذا مد 
“ل ٢ون‏ ہے۔ایےافر ریامض ایی بو کل کر 
با تک رن ےکا مت پیړا مون هنیزه کت صان اصاخ کنر کے صدا رن ے 
خجات کول لکن کی راهان ے۔ ا کیت رن نے کے رون 
یش بہت تی عددگارثابت ول ہے۔ اہی ےکر وپ میں شال ہونے سے لور چو ڑ کال 
کل نکن ایک نار سو ہوتا ہے »کب ہآ پ کے سان بہت سو لک یکا میا یکی 
انا لآ نک جھآپ ہی کی طر بھی لور یدش نکاشکار ےکر اب وال ےآ زا 
زنر یز اررے ڈیں ۔ج بآ کانمن ہنا ےکہ پیر سے پر ناے۔واہ! 

نل ٹر یٹنٹ پر رام اب یت ہلل که وفت اوراخراجات شلف ہوتے ہیں۔ 
حش پروگراموں میں انفرادی طور پ رکا وس ہکوہ ماہ رح ت ,ترا پٹ اولوحت یا 
یلست سے ماقا تک جائی ہو اوقا تخل کرو ری جا یں جن میں 
شک کر نے وا ےافراد ہپ رناژ ےکی خا ککاا نا رک تے ی 

وال اہم ےک ہآپ کے لی ین تک ون سا طر یت بہت ہوگا؟ اس سوا لکا جواب 
اس کے س ےآ پکو پھھ وقت اورت ج گال پڑ ےگ ۔آ پک معلو مک رن ہوگاکہآپ کے 
علا ے اش می لاو کون ےط 2 تیاب ہیں اد دپ ک الداں مزان اور طز جات ے 
کون ا تز یادد ا مآ ہگ ے۔آپ یز نٹ مل‌خوراوز ده رام وگو یار دا 
آ پان سالک یاان ے با تک ر کے اہن یت کے نبا ےراتا بک ر کے ہیں _ 

ورن ر یور ی کے ےا کل ونت رگ دنا یں در نج ذ یل طر ہے ذیاددمحروف ہیں : 
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ناد اقدامات 

٭ اراو ی کاو سیک کو ہیک 

٭ مرح 6وضل ناریگ 

٭ وروی جات از کت کے نگ یرارق 

7 ”نبا +مرعلوں وال ریگور ی روپ 

* می یادبردگورگا روپ 

٭ را یٹ یینٹ پروگرام 

* ول یک اورورکشٹماپ 

میرک معلومات کے مطا تی ء ما کان رف شیک طرف 
اور می تیاب ھی ے۔آپ چا ول بھی متا بطر یت اتا رک یکی ءا کا مد ےآپ 
اپ اغراد صورت مال کیت اوراہراف واقدار کے مطا بی ایک درست نٹ پل کیل 


دے گے ہیں۔ 
ایک صاحب نے جو پور ن چو ڑ نے کا میاب ہو ۓ ٤‏ اس انا بک چ رہہ 
مھ ول بیا نکیا: 


1-یس ایک ابی ےکا ایکا لکررہاتھاجھ پر ایمشن سے با کا اور 
یں ا ےکم کمن مه وف سکم اکم ایک با رض رورطوں۔ 

2 - میں ا بے فر اد ےکم از تن مین گا ےگا سے ما رہوں جھ ی رگ 
لت و زک ہیں ۔ 

3 تین تی بحر میں اس ودک پلا کا اہ نےکر بی کرو کس ال سکیا 
رپا اور رر یور ورام سک مر کی طرف بڑعوں۔ 


را صاحب نے انف راد یکا ولگ اک چیک کے ات ےکر وپ لزغ بھی شرت 

سس ات یت دد ۔ یال رگ رور زان ل تک 

کلف افراو کے یملف ریٹنٹ پان موث ہو کے ای تو و ایک پلا بک نے کے 

روت 2کسپسپیہٌٰو7ھ 0 
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دنا 
رکیکیرکیں۔ بر فد نیت اقا اس میں رو بد لکرن تچ ال لے اس 
دورا نآ پو کک اختیارکرنی ہوگی۔ 


3 - ون ےآ زاو( یو رن فی )ما حول بناے 

رن سے جات کے پر ول کے دوران لرن ےآزار ماحول ( ۴۵۲۳-۴۲۵۵ 
٤‏ 1 )نکیل وی ی بہت ضروری کل تدم ے۔ پارن ےآ زاد باحو لک 
مطلب کپ نو ری طور پر پور ن کک رما ہہ کل ہو۔ یقینء اگ رآپ چا ے 
ی کم ورن سے خودآ زادگ ری تو اس کے لے پور کا چ ےگھرہ وف اور بو ے کال 
با مک تا ہوگا۔ یس کر بیت او رال کے ماو کے لی ضرو رک ہوتا ےک و وسر یٹ اور لو 
ود بہت دور ر کے ا سے بی ورن سے دو رک بہت ضروری ےق پر نک سال گر 
ا اکن ہی تک اکم ہے کل ضرور ہب بہت نیم ترام ے۔ 

ج بآ پکاماحول پورن ےآزادہوگا تھآ پآ سای سے بسچ ماس اتیل 
۷ ال کے ےآ پکو رن سے ظاہری او رتفا وور اختا رکا Ef‏ 
ورن خر ادل س ره رآ پ لک کل مارات اغتیا ر نے کے ےی ول ریب 1 
اورا ماحول می لآ پکولط فآ ےگا۔ 

گر یٹ او رال کے برخلافء بان کان پل تارج 
کے تیاب ےکآ پک جیب مل موجوداسمارٹ فو نگ ا کک کی ےکا بب تآسان 
ذریعہ ے کف امک ول سے ڈو ہوک کہ جہاں پرن اشیا فوخ ت کی با یں »آپ پر 
ےش ہے کے ورن سے با کے یی ےآ پک نید او رکفت اقداما کر نا ہیں تس 
ےآ پکائی پور نکوچاےا س وق تآپکا مل توا لکو پرے وھکیلنا پڑےگا۔ 

جب معاملہ ورن ےآ ز اد ہا حو لکد است‌ساده فا بل یو ںکہا جا سکتا ے: 


التبا اک صاف ہوجاۓے۔ 
ات روگ دک 
ال ےدوروہاے۔ 
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دک ارات 

آیئے ؛د یھ لی کہ نول کا مہ مکی ےکر کے ہیں۔ 

اس سے مکمل پال ہو جائیے -آپ ره فر کار اک اور رن اور 
یی لورن ہے ا ےکم طودپرچچوڑد ہے دو ام تابات جہا ںآ پک پر ننک دعائی 
من ہو ان سک الامکا نب رم کے پور مک یز کنا یں ء دی بو ی وی 
ڑ کنیل مب ورن وف »ان چ و لںکوایک ز رکه پور نآ پک زنر یکوز پر لو 
کد پا اورزن دی کت پش اود ماحو رد بناث ےکا بی طر یقہ کہا ےل طور پر 
گار ال یا جاے۔ 

ان تام چیزدں سے اپنکھربارہ نر وفیر کو پاک صا فکرنے پرآپ جذ با شور رم 
کے ہیں۔ اس موتح پر خوف اور ےکا احا ی عا مکی بات ہے۔ ورال ءآپ ایک ان 
ن کرد ہیںء ایک ایا جس سےآپ بہت لف ماس لکرتے رس ہیں ال 
ورن استال ل کر نے وانے سول ا مرک چ ںی اکر نے شس اد ے ہیں اوران ےا کا 
رواک جذ با تج یتسارف اد ےگ ہیں کہ رن بچھوڑنے کے ل 
دور ال رادشه ورن کی ضرورت پڑڈ ےکی .ایک زم ورن موز ی 
ان کے لیے خط اک ون .انس ذ ان میں نش اور کو نآ وروا کل موی ہیں چ یک 
شت جوژی ما یں تو شر یر زان اور مز با یکر بکا باع ث ٹن ہیں -ان چزول ی صفال ی کے 
یج میں متا ور ن چوڑ ن لکن ہواے۔ ب دک یکاٹھویل اور اقدام ے۔ 

ارہ یں نا اش پورن استعا کر نے والو ںکوایہا یکنا ے بیس دو کیا پرانے 
دوست سے اتی دوک کرد ہے ہوں ۔ان اماسرا تک شرت سے انراز ٤تاس‏ ہکوہ پر 
سے بہت زیادہ جذ ہاٹی اور ر ہیا ریت ہیں تنل اور رگ سے پر استما لکرنے 
دالوں کے ما بے میں یکبھار ورن استعا ل کر نے والےز یاد ہآ ساف سے پور کا ساما تم 
ک نے کے قائل ہوتے ہیں۔ جن لوگوں کے لیے ىہ ری یٹ مکرنا ذبا وا 
ال اس موت سکاو رکون ارب سے ا ےکا نکر ہکرنا پاپ ای ر 
ای بروقت ماسب را اور مرول ٰے۔ 
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سکو نک بم رلور احا ں وتا ہے ادر ےکک گا اہ انہوںل نے ایک ای نامام دیاے۔ 
هدن کو ے دواے اڈرار ل لاک ورن تلق چزب اگران a‏ س2 
مول ورن وڈ نا ہت آ سان ہوتا ہے ماہ ری نی اس اقدا مک تو کرت بل 

اسے رول دیچیی ۔ایک مع ج بآپ نے اپنا ری ا حل رن سے کل 
الا مرعلہاسے بابری رک ےکا ہے۔ پپرن اور پپرن ے تاق تصاہ یر انففیٹہ می وین 
رهام تک 000-0 موان ہیں ۔ایڈ ور انتک اورا رتست انڈ سط ری ہنی اشتوال 
ایز متا رکا استعال بے درگ ری ہے۔ بہت سے ادارے پالغو ںکی اشیافر وض تکر ے ہیں 
اوران کے اتا را کیبل ف دی :میک زمغزہ ال ی آلا ت ونر رد جات بل کرت کیا 
کپنیاں دنک پان سے دو رکا کی یناد یا ہیں٢‏ اپ کا وی تو جہ حاص کے کے کی 
رل پیر اکر نے وا لوپ ابل (58169ا ۴ )اضعا لک ری ہیں ک لوک وہ دک کر 
ان ک دیب‌سا ٹ پآ یج 

پر نچ وڑنے کے لیے > منت اورک وش کی ضرورت ہے۔ ہم مشاہرات ومطالعات 
ے إھرا کے پر پچ ہیں کہ ورن ےآٴزاوژندگ یکا میالی زارف کے یی ضروری ے 
کال کے سان رکا وش شک یکروک جا ہیں ۔آ پکو پتا ے اورآپ ا یق کو یاو رک ےکر 
رن اچاتک: اخ رک خر کےہ بہت سان ےآ پ کے ات ےآ کن ے۔ ہا ا سے خودے 
وور رک ےکا من طر ر ست لکرم - اودان ےآ زاو حول یلیل کے لے ورج ولل 
تماد ین پرا پک ای تما یت ہو ںگی۔ 

رن اپا کنا ( 1۲ (ep‏ کے امیا جا ت کے سفق 

.... پور نک سر پش ( اک ی مو ےت کرو کے _ 

و انیت سرد کے _ 

۳ اپناائ ینیل ای ری بد لے۔ 

5 اد منوا ندال کی 

...یناہ یو زکرم ایی چ سک جہاں س ب کا آ اجان مور 

.... نھہارڈڈراتیا او یر ے۔ 
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چرنیادی اقدامات 
- یا وت استعال جرج بآپ ربا ردو 
وہ وشن رورم 774 ج رن ےآزارہوں_ 
7 لاٹ فا رز( سو پر کک یرون ريت 
ی ادن داح ور تک ےگ وضو ری 
۰ ورن دازا کرو يکي 
١‏ ای ےرا ےن ہا ے جال دیڈ این ہو 
35 جودوست یافردپپران استحا لکرتا ہے ال کے پا جانا چو ر کي - 
7 ا چیا دوستو اوت کرد :رآ پ/پرںگسپارڑیزقظماءتگوں۔ 


اورن بوڈ ےکا لآ سا نکر نے کے لے پر نک ال رک کے لیے اقدا ما تکرنا 
ضردرکی ہیں ۔آپ جتناز یادا سپچ مش ا لول اجازت دی گےہآپ از اه اون 
کا کی گے۔ پچ ینوا ل ی ایک جن ہے کبک ر ےکی ۔ 


اس سے منع پهیر لیے ۔ بر جانا ہم کہ رن خلائی کے ی آپ 
کی تتت جن تکیوں کرد مول اورآپ نے پران ےآ زاو اول کی کیل و ےل 
ومک ارگ آپ کے سان هآ کن ہے ۔آ پ کار ڈ رای کرد ہیں ت بر 
گاات پر گے اشتہار پر با شتا نی فقو رترب ہا ے۔ ودب هکت بو 
اح کک پہ پر ےکا کشا پا روغ ہوجا تا جوآ پکو ورن ار یال 
ہے ۔آپ روا ریز ن رکا و ہی ںکو جنر نوات داب رش بای 
س ول بھانے وا لے انراز نک یآ پکیتو جما ملک یق باهش لا اکر یں؟ 

رن متا ر ےگل طور پر پنا الکن ها لآپ کے لے ر ایل ىہ 
کدی ہو کے اسے بن کرد میں با پچ« یرل _ضرو رگ کج ےکا وجود 
ہے ہم بردتت اسے یاد رتیل ہر شعو ری اور ااشتورکی طور پرہ ج بک ا ھت ہی ںو نمل 
کے تک دیق اورکس پوت جن کف ہہ تک چزدن پر جد سے ہیں 
ات زیادہ زس تم عم و جہ کے فان میں ڈالی دی یں ۔ کر اس نان ون ران راز 
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دای 

کرد سی لیل ۔ بودن کے مدا ت گر عرمآو ج کی نا نے میں ڈال دح ۔ عدہ تو ج کے غا نے 
شل ڈال ےکا مطلب هک آپ اس مکی چړوں رو توج او رقوازائی صر ف لک یی 
گے۔ایما موتو فور یل ب کر بے اور دوس را گنل برل ده برد هس بہت اہم 
سکم ورك ادرآپ کے درمیا پیش ای ک تیاب اورفا صہرے۔ 

اپنے ما حول ے ور نکو بے دش کر نے اور پورن ساس ۓآ نے پرفو را پت ینکر برل لین 
کے قداما تآ پل رن سے دود رکئئ میں بہت معاون #ول گے ورن ےآ پکافاصلہ 
جتازیادہ موگاء ا ای آ کت بن شار اور ايک اقرار و اپراف ےم مآ بنک زندگی 
گزارنے کے ایل ہوں گے۔ 


4 چوٹی کم موا ونت را تا بکا الیل دیج 

یی ےآپ نے واا اک لورت کاش پر وکنا رکھاء ات ہی آپ اپنے اند 0 
جانے وال پر نکی خوا اش ےکک نیز کے لیے تیاررہیں کے ےکی کی وقت برک 
قاط افرادس زک ری انس لیے اور وک لٹ خی لے ی توا نکی اس 
اش ی شر تک با لان بہت سے بور استعا ل کے والو لآوال لفق 
کل ہوتا۔ کور نکی رگ اتن طاقت ر موف کہا ےہا روگنا نا شک »وت ے۔ الب 
آپ کے سات معاون م سے آو ا ۶وا ل کے وف تآپ اک سے مدد نے تے بل - یہ بہت 
موز رده یک ھاکیاے۔ 

آپ اس ےل یں ا پک وتال مروس دوست» وان یورگ روپ رز 
را پٹ وفی رہ سے دا کہہ کے ویں۔آپ چا یتو اپنے ہم جولیوں جس ےک نید و رای 
این ۳۵۳۳۵۲ Accountability‏ یا بنا گے ہیں۔ یسا یآپ کے اعتا بک 
ڈےداری ادا ےگا- 

مارک راے ۳٣‏ ےکآ پا اس کے لے ایک سے زاکدافراو ے مرد یچ ہگروودوچار 
سے باده ہوں۔ ایک سا نک فتصان ےک ج بآ پا کک رورت ےہ وکا کہ 
وال وت عروف ہو۔ بہت ز یدسا ول وان شور ںکی تح ارآ ےک خت نیال 
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فاد اقدامات 
رد هک ورن لت سے لاد ددرا ن آپ په یثان چا مس "۳ چنرگراے 
افرادکا اب کے جوچنرگر لاش یهار پخندکار ہو ۔ دہآپ کے بارے می خوب ہا ے 
ہوں اورا پ کیا عدتک ان ریب ہوں۔ 
بح افرا و کش ری اتکی اوت اعقمالی مامت ہوتے ہیں کین ضرورخیال 
رک فا ود پر یو یاں جذ بای ونی ہیں اورز ادو تر لاخ رآ مج ںآ جا ہیں۔ 
یں مکش ہہون کی ہیا زی رکاش رک ناذا فار وب پور نکا 
رستمال ز یادہکردتا ے۔البدآپ اچ ر یک حیا تکار 3 :9 ارآ پکوشین ے 7 
فوری رو دیے 1 ۳2 17 ے بات کر بک ےکر شور م ونی ویپ عاوپات 
کر کول نکیل٠‏ بلک سب ہے۔عا مطود پر یمات کے بای اپے شوہروں 
عرسا لکا یک یل ہوتاے... خصہ۔ 


5- اق زا ادرجسا یکت ی ططاظت کے 

نو کل جسا ناور ال یکر بکاباعث بن کت ے۔ جولوک ا قا عدگی سے 
ورن استمال کے د» ورن وه ان کے اندد وی ۹ق 1 علا ت تام موق یں 
تال لت فر کے با اوی اراش شون پیامول 9 
مرگ ایال اکر نے ادر تھوڑرے پران سازته لے پازوں وا یش ریکودی کے 
شت اٹ ات واب ل کے یں وف تناس ی ط وبل عرصہ ورن استعا ل کر نے لول کے 
دا بھی ببتری یں ونت 7 دیور کے ایام اور مطابقت کے دوران سازشم 
رن استعا لگ والوں یل ج جاب اور یٹ نوا یکابڑھ جاناءعام بات ے۔ 

ورن ریکورگی کے دوران جال اورجسالل سال پا و ہیں ء ان ےکیٹ ےکا 
رین ریقہ ےس کہ پوس امام ے خود کت مند که کے لیے شرت اقدامات کے 
بای موی کم زان اور رورج کت وانے افراد تصرف جلد پر سے شفایاب ہہ جاۓے 
ٹہ ان شش پرن سے با ؤ کے ےط لے در یاف تکرنے اورزندگ مگ بڑ کے اور 
اف ما لک رن ےکی ز یادوتوا:ائ یھی لی جال ہے۔ 
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ناش 
چم سب اب حم تک حفاظت کے نار طر ول واقف ہوتے ہیں ان 
رن این کے دورن وقت کے لیے ان صواو ںکوبھول جاتے ہیں ۔ اک بہت امکان 
سپ ےک ہآ پگ پور اتال کے دوران ان اصولو لور اند کر ر ہے ہوں ۔ اس هناب 
کے وضو کی مناسبت سے ہم یہا لححت کے ان چندہذیادی اصواو ںکا رد یاددہاٹی کےطور 
پکررے ہیں۔ 
٭ ا ںآ پک جسمائی اوریزباق کت کی »ال بارے شی ماہراو رس تد معا ے 
رو اس را و دورکر نے اواپ کت ابر زمر نے کے لیے درکارا ثدمات 
٭ ارآپ باعل ورل کی و ےو اب بر وت سک ہآ پ کرت شرو 
کردسیں۔ روزانہ با تاع گی بت و نک سے بد بوط ہوتا ے٤‏ اما 
تا ہے اور کیک یس اضافہہوتا ہے۔جسما ‏ یکرت سے اعصا لی نظا مکی قوی 
ہوا ہے اور ذیہنی دہ ؤکوکنٹرو ل کر نے میں مروت ےآ پاک تراک ونر 
جک »دز لآپ کےا فی جذبات (ایز اکل ان براجت »پر 
پت وغیرہ )کوٹ کہ نے می ںآ پک بہت بد دک ےکی - ی احاسات لور 
بچھوڑ نے کل کے دوران بڈ ہے جاے ہیں- 
٭ ورک آنازکر ےک تو اپنے سا تق کیا دوست یا ان با یھی شا لک می .ال 
طبر ورزش می با اک مو ٹوش ق ہے۔ اک رآپ پودن رود یروپ 
یش شال و و اپ تریب یرسک سا تر لک ورز کاپ روگرام ےکر کے 
ہیں۔ ہے »بت یا ا مھا رےگا۔ دو یا دہ سے زیادہ افرادورنش کر یتو وہ ایک 
روم ےل ددرت ہیں وتک ای کآدی کا کار خیطان ز یادہآسالی 
8900 
* ون میں (چوٹی کے میں )کم اکم سات مخ معیاری ند لی ےک شش يپک 
رجا کت اہر مون تو درست فم لک ےک صلاحیت مل اضافہ 
وت ےش افر کو پر یر کے ددرا زیدہ یه یا 
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ناد ی اقدامات 
پل دوران پیدا#دس وا ےن د وار ابا کےاعصاب 
رتمک جاۓ پل - 

* اگما ےکی عادا تکا جا تہ بے ادر ضرو رک تبدیلیاں کی ۔ 2624 کرک ابر 
زا ات (Nutrition İS)‏ ےل لک رال تابن مصروفات» مارات اور 
رولوں ےمان فا چارٹ خا شآ وی ےت ہشیش ف زا مولات ال 
رجا اوریز ال طور پلا رشو ںمرنے یش معاون و یں ۔ 

* زہنی دہا دک مکرنے والے طرق جاسۓ تاک ال دود آپ اسٹرییش سای 
طررج کل بط لے بت ساده اد سا قل» او رپ چندمنٹ می سیگ 
کح مائنڈڑٹیلنس اور یکا اس کے لے بہت مفید »اور رآ دی ہر کر کت 
ہے۔ش میں اس ری تشک و رکش یں می بھی شرت تج 

٭ رن دیرگ کے دوران ارون ۳۲ مول غیت پیا واو ا ےا را تراز نہ تھے ب 
فوری طور پاج موا سے ممشورہ ییے نس افرار س ال 20 ارات 
اسآ جاتے نہیں جوابنرائیش بہت موی ہو کے ہیں »ان یرجه 

د ےکر علا کی تم پیر نکی جا ےآو یرال بڑھ کے ہیں۔ اس لے > 
۲ لک ہو جا گا“ کاروب ہت ی نتصان دہ مرکا ے۔ 
دن بچھوڑنے کیل کے دوران کتک بترم ایک اضای انام ہے۔ با 
سے لا بذ ل اکنا چا/ول کت منری ۸۶ وا افرادز یادہ جلد رن 
ون کے تقایل ہے یں ادرده لورت کی طرف دای مزال زک مقابلہ بھی بب رطور 
بے ہیں ۔دراصلء اک تکاشعورببت بے کلت ے اورا س شور کے با ع فآ دک پورن 
سے پچھلکاراحاص٥‏ لکر نے کے لے ہ رج نکرتا ہے کر ورم اوراعصاب رت دالا انان دلو 
لیر ہے اورنہ ال پرقائ دہ پا تا 
پاک دی ودک کے پر و کا ہلا زی تصہ هک تیعم اوج با تک تاق تک جاۓ 
اج یرتک ستل ہا نآ ہے تو اس ےنتا جاے ۔ جب نار بای کیفیات 
باون ( شلا بیزاری متا تو یش ,امن غص یادا اور نکی طرف وا ٹچ یآسان 
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پور ا 
ہو ہے۔ نژ سم لک مایا ا کا یکا براہ راس تت٥‏ قآ پ کے احماسات اوران 
سے پییرا ہونے وا لج بای رو ل ے ے۔ 

ج بآپ ان ق کےسا تج و ہکا مکرتے ہیس رین ےآ پکوجسمانی وجذ بل 
هاچ ال ہو تو ورن سے دورر ہنا آسان ہوتا ہے ۔آ پآ ولتت سرک ری اختیار 
هت با کل کرکٹ یاوق رکیل بان یف ...ال مرول ےآ پک 
خوداعمادی اورخ تق ری یل اضاذ ,»وتا اور ورن چو ڈ ےے سے پیا نے وا ت گرب سے 
ٹا آسا ناب 

پال» بیشھرورے دک اک افر اوکو ور موز ےک وس سکس ترو کت ل ری 
ورن ہت مشکل دکھائی دی ے۔ کان ری یراد راک ہوجاتا ےک کت کش ری 
اغتیا رک نے ے جوواناکی پیړا مو ےوہ دن ھوڑن ‏ ےکی وش میں خر ہونے وا تون 
سے بت ز باده مرول سے۔ اس طر موا زا یکا اضالٰ و رح اے۔وں پر ن ورن - 
مر فآ ان ت ہوجا ا ہےء بط بل ےکک ال سے من ر بتاے۔ 


8- ان جنسی مسا ل کا علا کہا سے (اگ رو ہو ںتو) 

ورك بچھوڑنے کے پچ نید کل اقدامات شآ ری اقدام با کہ پرن استمال 
ےآپ سے بھی روے اور و کیا ی ا ات مب لے ہیں۔ جیا کم ید بیان 
کر ہیںء بودن سے ناراد عمری می ہوجا ا ہے؛ اس نی کشر افراو نجس کے 
اس میں جو یا اور جانا موتا ہے ( کس اپجولیشن ) وق زندگی کےتج بات سے ال 
لف بل تاد وت ے۔ چنا مج آپ نے هدن ےج می عادات او تین اپ ان یل 
دے ہوۓے ی٤‏ دہ پور نک دنیاے علق رک ہیں تی دنا ای رومان ی رواب اورتعلقات 
ےا نکا کول اھک یں ہوتا۔ 

اگ رپ طو بیع ےکک رن د یھ ر ے یں یا روز اتا یک استعال ر ہا ےتوس 
کے بارے می ںآ پک سو اور رتاو رن ےتا شروہوں کے۔ ب تی سے اور دیش 
ے ا لکا ڑھادا دا وت ے اور ال ملس آرل رن را سے رن وکن ے جولفی 
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......... شالش 
پات یں +دوکوگی یا کی عادت اخقتیا کر نے ان بے ہش بر رش وت کر 
جنک اد یکی ی زندکی سے ہکان ہو کہ جب پور ن تچوڑ نا پاے ہیں ب کی رن 
کے پرائے بات( چوپ کے زنل سے ہے ہیں ) آ پ تق نی زنر یوم 
کرت رج تیا 

من سے کیل پانے وال یی رو اد تک رن ھوڑنے بر 
شتا تاد یمارگ رتا ہے۔پودن عون دا ین ہوتے لا 
آ پکواں کے لے فاص عحن تک رن موک تک ہآ پکلس سک تحریف دوبار هکرس بیس سے 
ہم او خیالات بدل یس ءا ورس کے پارے ۱ پرانے رولو لاوورس تک ناس پرآپ 
کوبت وقت لگانا ہوگا اور حت ٹی موی _ 

لس کے بارے می درست اور ولو اوقت نکیل هرق ہیں۔ 
آپ ی کت کے بارے میں مد معاوہانی کال پژم کے ہیں ۔کی اہر موان 
(Sex gi‏ ےرا نے کے ہیں ۔ نا ترا پٹ سے اس باارے یس بان گے 
لآ پ تال هروس دوست ی رشا ے کے یں جوشادیی شر ہے اور ید کی 
زا اکتا ےک مرگ لا ال کے بارے میس اسلا ی للہا تک شورر گے پل - 
(اںموضشوع رتا بل اردوشی شک موجو یں _ ( 

صصح نشی ہنی مجر بات اور ماف ردان سے دا فی ت کی بہت بد وکا ر ہولی آپ 
کے لے درس تھی اور ورن سے پچھنکارے میں بہت معاون ہوگا۔ ج بآ پل علوم بوک الہ 
رن ےکی ل کرو نیت ( ٤‏ اھ ںا ×6 “)او رح ت کل ۳3 جنیت س رن او 
آپ ھی لولس ال می کے اور بہت سے مسائل سے کوٹ ر ہیں گے_ 

اگ کے پددسیے کے چات شا ورن ی کروم رو اور متا اور کل 
ادس اور برتا ٤‏ کے درمیا نکی فرت بیا ن کا گیا ے۔ تشورات پڑ نے کے بع دآ پ تال 
بای کہ ورن ےکک قاق او رمع رک تن ادررو کیل پاتے کی ۔ ان سے 
اگ ناواقیت ر ےآ وآ ریجنز پا رومان کت آوغراب ہو می ہے٠‏ از ودای نگ 
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ا 
کیاآپ کویہ فرق معلوم ھے؟ 
٢‏ 01ہ] 


درس ما تر اواکرنا ایک گی اد شید :تر 7 
ابا 
ابا 


دق 


2 و ری 7۳ 


با انس وی مد ینب 
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نید ی اتدامات 

یس کت اور یل کے متو سات ان کی رو کور وکنابھی ضروری سے 
جو اہر ن استعا لکو یادا ہیں۔ چنا نچ پورن کے وا ےش زگ سجن ی لر ۓ 
مس یقن سب ای ںک کی ےکیا اس اورک اک بی کیا ہک یم یف هچره م 
وقت کنا سکیا حماسات او رک کے وق کیا ا/ ان 

سی انکہار کے ٹیل کا انداز... ہف ردکاانفرادکی معا لہ ہے۔ ایک ایک فر کے لے 
مناسب ہوسا ےو ضروری اش الہ وہ دورول ےی 1 رآ ھ×۔پپرن ی شر کش 71 
دج ادن بوذ کے دوران هرن 71 طر نو پیا پوس سے ی ال ٹر یر ہوتا 
ال مارا شو رمو ای تیاور یت با ف کاو سر ا ےراب گیا جاۓ- 
دپ 1 ال ادکی ھزاع ءا شی ء رورا عادات بشخحیت شقن ونر دک جا کرو ےک رپپ ر لاہ 
0۳0 


کل ےوز 

ار پک میت (890081100) رن بای دجرے بہت یدرک 
پش و کہ پر تھوڑنے سا ھآپ ہاور سے کے لیے اپنے شر رک خیات ے باس 
می روک ر ام بک ڑا ےو ما وی علق بھی وق کر کا رود ہیںء 
فا کر ان ارا دکو جو ورن ایڈشن کے باعث شد یک رو ےکا اھا رک نے ہوں۔ اس 
Break from sex‏ کہاجاتاے» سے تم أرووش کن کو کہ سکتے الل ۔ ہے 
وق چترافتول ےک بیون پتل وکا ہے ۔مشاہرات دمطالعات سے پا پل ےک پان 
ر ورگ کے 0.7 کے دوران بر وق ہت فی بت تاے۔ 

م نهک پھر ئل سے ددرگ ایک مد کد ہے جو رن کے 
ارات سے لے یں بای موژ ۳ ے۔ پورن نف انار کے فی انداز ار جاری 
امیش اورازدداگی ترس خطرناک بات وق او رال کے می اش ا تکوم یا 
21 مرن کا ایک و ر ا“ کے سے وق کا ےا بس طر یآ گی بر ج > ورن 
رزندگ یکر ارپ مان کس ےوک ےآ کیل نے ای ری بان جات ہیں جو 
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پت اش 

کی پاچ گاکہ پیل مره لآ پکوک یکر نا ےتا کہ لپن می دوبار ہکن ےکا خطرہ نہ 
رہے۔آ پکوای ےآ زود وط ری بھی معلوم ہوں کے جن سےآ پ اس پل 

یقت ہے س کہ ورن پو ےک پر سکول سیرعا ساده راس کیا نک ایک کے بعد 
درا مم افیا ای سر سک مرا یلت ےآوگا ےگا ہے رکاویش کی ساٹ ےآ ہیں۔ ہے 
اش ان یں کے اور ات تی اپنے سات بیرردی» سا او رش کا یی شال رن آو 
رور یکا پر جطرعا ال ہوجاگا۔ج بآپ اپنے سا تھ درد اور کا مھا گر 9 
آ پک ورن ےا ےق کے بارے میں بہت پک بتا پاتا ے۔ اس سا میں روا کو 
P r٥2 1۷€(‏ )رو اختارکرنے سے جب بی ددبارہ پل ٹآ ےگ یتو شفایالی کے سخفرٹش 
دوبارەراۓ پرآ میں ے_ 

بودن وه می کا میا کے لی ےآ پکواس ہلا سے نل ےکا بام نتا یڑ ےکا اور اس 
سے با کے سے ط ر لے من 9 گے درست رو اورا ړو کی مد ےآ پ اس پا 
مو س بد لے کے قائل ہوجا میں - لول »هآ پک وقا رتفوظط رہ ےگا او رآپ 
مقر کے ے پورن کے بی ند کار نے کے عادی ہوجا As‏ 


"ورن پٹاز“گیاے؟ 


"لورت دای ا Porn Relapse‏ گی وضاحت ولگ ما س ےک بی اودن 
اتال سک‌سازت همست میس دوپا رل ہو ہے۔اگ رکئی مه یاچنرسال پر نکاا تال شدکر نے 
کے بحدآپ دوبارہپپورن د هس ہی تو بان پاٹ کا شکارہو گے ہیں _ 

ورن پا ک ےکی ری ہیں جن جوز اس پان میک زین نظ سگرن اور چنومنٹ 
رن منظرد یھن سے هرت رک دو رکرنے کے اعد پر نکااستعال شرو 
کردینا تک شا ہیں ز یادوتر افراد جوم وقت کے لیے اسے استعا ل کے بل کار غر 
ارارک طور ال نے ور ژںء ان کے لیریوری کے ودوران خط رہم yx‏ ہے۔ مول رن 
اتال پر ارآ و کیو جہ پودن پر بڑھ جا ےو یبال لیے ایک رح سے ہیی اقرا مکی ہوتا 
ے هروه لور ر یور یک یی لور وا رو اور رتا و کشا روک 
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پر نک طرف پان ے او 

ورن 1 پک اگ کی َ اه جادیداورال نی ات اوراٹزا لگیخا ل 
مایا دی وبا رہب ره ورن استعال میں تلا وکا ےاورای کے لے اس پل وت کر 
بہت شکل )و ے۔آ دی ایک پار لپرن سے وور موکرو رار مو اور روپار ہا لکا زا 
ورشی ان رن ستاو ورن اش یس ۳ ہوک جار ٥6ء‏ 
کرک ےو پر نک شوش بان ےجس کے نج می سآ دی کے ائ رہش کل رتاو م 
لتا ے؛ اور وہ پیل سے زیاددوقت زیادہبار ورن دا ٹرو ںکر کت ب-یچزال کے لیے 
بی ےز یاددخطرنا اکا بت »کاس 


پر نکی طرف دای اکیوں موٹی ے؟ 

جولوک لور نکا استعال تھوڑے کے دوران بای کرب او ریف ر 
,اه ورن چھوڑ نے کے هک بی یجول ہوںء وہ اص طور پر دوبارہ رن استمال 
پا ہیں ۔ پر ایک کن( یران )بر یک ط رر ہے جن پور ن چوک راد 
کر نے سے م یں مون ۔ جب اک ہم پل بتاک ہیں »و بل عرصہ پورن استعا لک نے سے 
داش دنک نیماد یل + یں یی اکل ڈ رگ اون وی رہ استعا لکرنے 
سول ہیں ۔ ظا ہرےء ید یال بہت ہونے اور دما کی فط رک عالت می ںآ نے کے 
ےوت جاہے۔ 

سای پورن استعا لکرنے والوں میس پور استجا ل کر ےکی اش بہت یاه ہے 
الد یہ پور چو ڑ نے ےکی مین ء بک یکئی سال دی ان کے اند پل را ہے۔ پان سے 
لک احماسمات عالات اورخیالات الع کے اندد پا کے جائے ہیں او راس معا ے مل بہت 
مال وت یبای شس انہوں نے پان سے جک لت حا لکی ال وہ ان کے 
دا کہا خاوں یش ست + رک ریش در کن ہیں۔ یی بھی 

کیٹ بل ہے دالا دی پاس کی سال لس بل بچھوڑ چیا کس یکل 
کر کال کیک مراد وجا ادرشدت سےےگر یٹ یا 
کل یی رسا لکرناجاتاے۔ 
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مدا 

پر نکی ات یس ملا فرد کے سا ق کی ایمای معا مہ ے۔ جب لپن کے س ات ھآ پک 
ھی ا من بات ےو نک نکرپ زر بھ را ےبھی یاد دک 

ورن رییوری کے دوران ورن لاو کا امکان بہت زیادہ ر ہا ہے یوگ م جس 
متاشرے میں رۓ د» وبال رط رف کی برک پی راک نے وال چو (اشھارات, 
ڈراےء وٹیو ب تم ب نار» پوپ انیل وغیر) مار ے تھا قب مل ہیں۔ ان پزول سس ج 
تصاو بر اورمتا ظرل کے مات ژں: دہ لورت کے یل سلو 2 71 نی لت پل 
ضرورکرتے ہیں۔ او ری زی رن کوش پا 1 کے کرک کہ ان چزو لکا 
آ ی می کر نج رای ہے :سک انا رن ے۔ 

جن افراد رگ او راخ لا نشیچھوڑااور پپرن بچھوڑنے کل ےکم رر ے ہیں٥‏ دہ 
باب جک رگ او رال کے متا بے می پور ن وتان کے لے بہت کل سک وه 
شس ا حول میس رح یں دہاں مروت چارول طرف تاه باتک بو مار ہورری ے 
جس ےکی کرک پیداہوٹی ہے او کر ےےاغتیا ر راد یھٹکا گی چابتاہے۔ڈرک لک 
حصول بہت کل ےلین پور ن کان کے کے هکل با ےک رورت نیل ینہ 
آ پک جیب یل مفت ٹل ہروقت ای جا تا ے- 

ببت سے اف را اد لرك سے ان کو ہلکا گت یں اور بت ا اک دن گرگ کے 
دور ان کے لیے بھی مام کا تاکرب شک ل یں بہوگا لان اس ام کین ا نکی فاد 
ی پ نی ہیں درا افراد کے لیے پر نکی دوپاده شتا کے فلاف مرا یکر ز روشک 
ہوتا ے۔ ای کک وس رکا کنا کہ رن گو رک کے دوران جب ا ناک کات ا زک 
روناج راس شی بہت خوداعتمادکی ے اور ووا ہخوراعاری 11 برت لرن 71 دوبارداشنتا 
کو یات دے در گا... آو وہ اےشورہ دق یں بن ے دا پت بل جا“ اور ہیر بن ےکی 
کوش نکر پر کے متا لے میں بڑے بڑے لوا چت ہو گے ہیں ۔ 

ہے بات ان ید اورقا تو چ ےک جوافراد ورن و هل کے دوران پا قاعدہ 
ا گرا میں کا مک رد ہے ہیں اور درست مواونت ے1 گے بڑھدرے ہیں ء ان کے کی 
ر نک دوبار شاک خط وسوفصری ریس ہو ۔ ان سک ی لی لے ر نکی دوباده اشا 
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پور نک طرف پاٹاڈے یا۶ 

با اج 

سا بور استھا لکر نے والول نے اقرا رک کہ پور نکی ددہارہاشتجماان کے لیے گے 
کب سل نک هکل جب ورن وس ہو سے مان وکیا تو ود ال بات ےی 
ہو گے هراب یعادت ان کےکنٹرول یل ورن وس اتدل ایام یش 7 
زیادہا تا کرت قیال لیے پور نکی ووہارہ شتا سے نبا ایام سآ ان ہوتا ے٠‏ 
کان چند مه سال دوسا لز ر نے کے بعد جب پور نکی توا کر پا لیا اج ے اور ھا 
جات کرابم ورن کات ےآزادیں... آوپورن 7 دویاره تم زور چ ڑنٰ ےاورا ا 
وت ال پا وکر کل ہوتا ہے۔ دراصل سابقہ لرن اتا لک نے واسل زیادہعرصہ 
گزرنے کے بعد یھول گے ہوئے ی ںکہا ن اکن قوی جہن رت وتان ورن ےر 
عونت 2 سکس کے سار انل ل سے یپرد پیر اکر ہے اور فی 
ارات )یا کرد سے جاتے یں -سال ڈیڈ ھسال ورن کے افیرگز رجا تووگ اس فلط 
۳1 ٹش اس کہ وہ اب پور نکی خوا لکوکنٹرو ل کر نے اور است پا ڑنے کے اٹل 
ہوگے ی _حقیقت ال کے برخلاف »ول ے۔ 


رن پا 5کیاے؟(ء یروضاحت) 

رن کی ددبارواشنجازٹن پرکھد ےگڑ ھھ میں اپا تک اگ رن ےک طر یں ۔ ایا 
میں کاان پرن‌اتمال کر وال وج شیر رن یں دوپار ۱ظلا ہوجائۓے۔زندگی 
ےکر واقعا کی بار ہے واج یکی ملف مراک او رگ واثوات سے نیج میں مون ےد 
ور نکی دوبارہ اشنا ایک بترم پر کل اب ول هک رآپ ۳0۳۳-۴۲۵۵ 
Zone‏ سک در لیں او ری وچ ےا لگا مروو ےنگ لک رآپ Relapse‏ 
6 وٹ م گے ہیں ۔ ایک ہرک رسک ےک ےآ پک سے چه مان جاتے 
»ورن سل روپار ہلا ہوا ایا 


حض رمان :ن بک کس نے سول ابش سای مکوفرماتے بو 
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پرا 

دادن طرف ماد ہے ہیں۔اس ل ےآ پک پل چ کاک پودن چو ڈ نے کے بحر 
آپکا رکب پر نکی جانب م گیا -چ» هالک کک ۔آپ پور نک استھال شرو ]رد 
...یط سو سے احا کی سے اور بی طور 

ور نکی طرف وای ےئ ول هل چ بآ پاو یرادراگ 6ک ہآپ وال 
ورن یرف جارے ا ںتو چلرازجلرمنا سب تراما تک کےآپ اپار :رن سے مو ڑکرخود 
کو لور نکی طرف دای ےکفو اکر کے ٹیںا۔ 

ال کے در زل پا اقدامات تج - 


1 جیردت ہیںء روک دی اور یلیم یج ہآ پ خر ےکی روو داثل ہو گے 
یں۔ج ب“ یآ پل گ ےک ہآ پک زان با ےکا کے لگاے جو ورن کی ریت 
پیر ا کے ںا ٹھہر اخٌ- ی علامت ہے۔ اگ رآپ ال شیر کال 
یں ھر 9 گا پ تر ےکی جدود وال ہوجا ار ۱۳ 
جیردت ہیں ء اسے روک دی 1 مطلب ے ۔آپ اپ کام ما 7 

ڈیں او رآ گا کہا پر دقرم ,ها آو غلا ہک ہے۔آ پل کی جار دکھنا اور بے روا وج 

آ پک دوبارہ پل سے شریرسال سیرک سے کا مر وک شر 2 کیا صلاحت‌تود.ت 

دیا تت دارانہ برا3 ہے جو اس خطرے ےکا میا سا تح کے کے انا درک 

ارآ پلا نداز ہوک ہآپ نے دویا دهدن پاد یل سو چنا ون کرد ۳ رباج - 

جو ہوک ررہے ہیں ء روک« ارآ پ پور ن خ یددے ی ٹور 7 رک روک دتجیے۔اگ رآپ 

مشت ز کرد سب تد ات وگ دح - دنک پرانے پیٹرن (جوذ جن ٹس پا جاتے 
ہیں )وبا روموت لیے پر رکاذ او رپ کے کتک برا ھکوکنٹرو کر کی 
کوش شک ہیں۔ ا لک اون علام تآ پک ور کا لور نکی طرف مسب پھر آپ 

ال ماود نکی طرف جان ےکا فیملكر ے ہیں اکر ے_ 


2- پرن کے بالات اورموار ( معلومات) ے ڈور »دبا ایک مت ج بآ پک ہے 
ادراک م رکآ ب وای لے می وال ہو گے بی ںآوفو ری طور ره ا زیون 
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7 اک طرف پاک ےی د 
١‏ پان سے فاص نار ۔ اگ رآپ ورن استعا لکر ےکا عو ر ے ولآ ک اور 
امیش کے استعا ل کا ×٭جائروں 1رد نو ورن زا ور کی 
اک رآ پ ید پیک مت یاو پیر رک کے رباع - ادن پراییا 
کول گنل و ۳1 ہیں تو گیل پرل وح ےن ہو ےووہ جوز کے _ ل ری چ 
گر 1 71 یسا سس کی روس کون ۳ شحور ی طور پر رن ستدور#ول-ایق لاجر 
بر لے کے لیے ل کے 


مشق :اہ نتوج ہر لے 


یہ اڈ لک ایک ساد ہشن ے اود ام لکوقو جک یع کے لے ری دنیا شس بہت 
موز ناما تخل وف تآپ یتو ج پور نکی طرف مرکوز ہواور پرن اتا لک ےکا حال 
وف کہ ری انس ناک سے نےکرسمائ دو که چٹ ری مس مر ے فارج کے ۔ 
ال ے بعد چھاں بے ہیں دہال موجوداشیا میں سے 7 ایک گے وجرد ےے »ون ال ے 
پا میں خودسےاہ کا ہملردہرائے : 
” شاب( مال کور پر) گر رٹک پرمتوجہوں۔“ 
شاب( مال کے فو )سور کی رو توچ ہوں۔'“ 
”ںا ب( شال کے طور پر ) چولوں پرمتوجرہوں۔' 
کر می پال جانے دا کم از ۲ پا افیا پرآوجہ دی ہوئۓ ء اک رع ء کل 
دو ہر اج ۔اں ٣‏ ےآو فو رک طور په لړك ۲1 یں ے 1 یں موجوداشا 1 طرف 
ماس گی۔ 


آپ ۳/۸ ہوں اورک یی هس )کر ر ے مول مشاپرہ ج نہ یی اکر لش 

سےلاجہ لرن ےہٹ ما ج رن ےتوج ےکا مطلب کہ پودند ی وال 

ک در بذاک ایک صاح ب کو ویک اک جب ان کے ذ ہن می پور نک خآ جاو کر 

می موجووسا 7221 چندگیوںکا ایک چا آ کے ۔ دک پندرومنٹ ار پیداو یول 
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مت اش 
۳ 5 کےا تم جب و در س دال »و تون کی خاش ورو ریک دکھالی دد ان 
کے پا لکا کر وہ اس مقر کے سا استعا لکرتے تھے ۔ اس حوانے سے وہ کت 
ست ےکسا یل لک جانا آسان ہے اور رین ککوفو رک بد لے کے لیے ایا او لکا کر 
شرو ری ےج فو رک ہو کے مس میس 21 ےکم وقت گے۔ 
ال کے علا وو سارہ O 11 Mindful Breathing‏ روز ادول مشش ان 
اسف سے ذ انی اوج بائی بر کک مکرنے مس مق ے۔ 


3-جسال اور جذ بان طور دی سکون ےا ہیآ ج ادن سے جانا ضروری ےلو 
سا یات ۳4 ری لے الات ےنڑا گلازل ہے۔دائ٥ل‏ > خیالات :کات پیدا 
کرت ہیں۔ تن می سوچ ہوک ء دیما برا پردان چڑتےگا۔ ورن کے بارے میں 
سوت تال یال مون ہیں ء ان کے ت س رل کی دون بڑھ مان ے. 
لپ یشرزیادہ وجا تس کی بیان بڑھ باب چنانچہ لرن پا کا امکان بہت 
بڑھ جات ہے۔ نجزہ پورن کے استعا لکا سو کر ڈو یمن (ہارمون ) کا اخراع شرو 
دما تا وین لذت ایز احا گ پرا کا ہے اور پیز پر نکی طرف شش پل 
کرکی ہے۔ بی سان ادا تر یلیاں ہوناال دقت بن موق ژ لک ج بآپ ورن 
کے بارے می سوچنا بن کرد ےے ڈیںا۔ بال زان بس رس کر جب لور نکا عل 
چوژ بو تال پگ ےآ را یا اود هگن کول ہوگی۔ بآ را می ا نیز 
ک کی و ہے ٢و‏ ہے ج پر ناخ وس پم ہوجاتے ہیں۔اییے می سآ پک 
کون ہوا بہت ضرودگیا تال ےآ رای اود ےکی یک یکیفی کوک مکیا جا کے ۔ 
شرفت نال ہوجالی ے۔ 
ورن کے ستیا یکا موچ سے جو بے کی پرامول »ال کون ہونے ےی 
رت کر مل سید تھے لیے ہآ ہت آہت سال له دل پر پا دکوکرد کی ورن 
متو چو نے سکوب فا کد ہ وتا ے۔ پارڈ من ٹ کک نار رار سان لیے ہوے ابا 
ناک ول پرآوچرد یت رن کا یال رو کے می مداق کا نوں سے برو 
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رن طرف پاتا ے او 
وس مک کی مددگارہوسکناے۔ بو ں کا سار کے سے پھ کیل دما کو کیا اکن 
ےش افرادجوم را سے ول ہوتے یں مرا سے بیکامکرتے ہیں ۔ دن پد اراد 
کول زا وددکر کے اپ اتوج لورن سے بلاق ہیں ۔ الفن٠‏ پپرن گی جک وال سو کو 
پر اورا الو چ دو رک جاب 222 رل موڑطر لیے لا 


4- جن جلدی کن ہو معاوت اور مد دعا کل ورن کی طرف وای سے ےک اک 
مو ط ریت لاز کی ایریا درد مرگ ہے۔اس وقت یال فر جآ پ کے پر 
ریلوری کے 7 تالف ےا کےا پکا ور راب گرا ضور ے۔ جوفرد یل 
ےآ پکااحما یا سای یا درد »هآ پ کے بارے شل سب جانا اپاس 
ےراپ دک کے اپ ی کیفیت با نے کول تفش بوتا مارکا یولوم 
ی ہوتا سےکہ ور دوپ ره اقا لکرن ےکی بزگ ہا کن ہے لا آ پا اس ہے 
2ئ ری ےکی با تک ہت ۔اس لیے پور نکی خوا ال دوبارہ بیدا ولو 
بای یاددوست یا ماہرسے فو رک هد سک لیے ال ےراہ کے ۔ 


5- ایور کے مز مک توٹیق دداه ایک بار پر نک ۱ تال ہک ے٤‏ اہک 
وج اوران سے ہنا نے ہخودکورسکو نکر نے اود ما ہرکی مدا لکرنے کے جرا گرم 
ورن ےآزادزندی اگزارنے کے زم کی ”تو ہے۔ اس اترام ےآ پکو وہ 
" کول یادا ہا ےسک دج ےآ پ نے ورن وک م رگا اند 
رن و ےکی موٹیویشن بڑعا ےکا اتان موژ طر لته سک جب آپ دویاره 
ریوری کے ابراف پرآو ج دس اور چرس م کر لآ ورن ےآ زار کے 
یش دایب تآسان ہوعالٰی ے۔ 
رن بچھوڑنے کے ۶م کی تو شش ہار ہا رک نے د ہنا پاپ خو کو یاد دلا کہ ورن 

مسب رئے ےآ پک کک ا مان ہوکناے کے یرل تآ پکواپنے نی بارے شش ہر 

میں ۳ ےآ 02 ے دورکر وت ہے ادرآپ ج 7 ےک رز الزارنا 
کرو وھ ات تد A‏ لضاف ات 
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لن اشن 
پاچ ہیں۰ کے ےآ پک ورك ےی اکتا ضرو رک ے۔ 
دبالا پا اقداما تک سس پورن دوپ ارہ اھا ل کر کادا تالور نے ٹیس بای 
اپ دوبارویورن ےآ زاو خی بڑھناشروں کرد نے یں۔ 


لش پلٹا وکا خطرہاور با کین اہر 

ای تم ان اقرابا تک ت زک وکر گے ہیں جوحال میں پور نکی طرف پاٹ ی صورت 
سآ پکواخحتارکرنے ہیں۔ یو راہ ہیں ین بات الیل ہوگی۔ پپرن ات 
یبش ات س کہ بی باد اروش کے باوجود پور ن چو ڈ نے دانے پر ا موی سے مل ور 
مق ال اگ رآپ نے خد ا یل اور جم کے ہو ئے ورن پلٹاد پرتابو الا 
ےک اس کا بت امکانع کہ بل می ںآ پ دوبار ہا سک طرف پلٹ جا اج 

اور ے الآ نزادزندگیکزارنے کے پا مرائل ہیں۔ 


اإرن ے آزاو 


و زو ہے و وا و ما ۰ کیو ropa‏ 
هب سس« 


اکر ہم اور سے ہی ےکی ماب رال تو سب ے اوه رن ے آزاد زترگ 


18 


پور نکی طرف پلٹا و سے و 

)P rN -۴ e-0)‏ کا مرعلہ ہے جآ پکا ال برف ہے۔ اس سے یچ دوسا 
Trigger Territory‏ ل میں جانے کے بترآپ ور ورن کی طرف پاٹ کا 
هن شور »وبا تا ہے پچ ری را مرم لے لول ون با لیا چ» جہاں سے رن کے 
بے سو کا آغاز ہوتا ہے۔ ال لول رآ دی تھوڑ ہت لودن کے با ے یں سو چنا شرو 
کرد تا ہے۔گھ ول 2 “ےجس میس پور تک رسای ا ہر اور سالگ جا ہے کے 
ورن تلق شیا کااستعال یا رن اتا لک رن کی تم اہی رکے بارے یس ریا ۔ سب ے 
ری اورخط ناک تین ول 3“ ےجس می سآ پگمل طور پر رن پاتا سک جاتے 
ہیں ء ]نی دوبارہ پور کا اتال وت بی رو کرد یا جا تا ے تج پٹ ھعرصہ یل پور نکی لت 
رورا نار 

ال لیے ایک اور اور مقر فردی حیشیت ےآ پکوسب سے او پر وانے مر مل 
یر مناے... لرن ے1زارخل(2006 «(Porn Free‏ جال پپرن ۲۷ھ کون 
دانحلت یں ۔ کے ہوگا؟ درز ب لا قد اما تک کےا پآ دورن پلٹا سے نے گے ہیں - 


اپ ےت رکا لہا ے 

لور ن سے با کے کی اتد امات یں ہش ر نی ےکا ن کات (۲۲۱996۲5)ت 
گا ہیں اج نکیا وج ےآپ کے اندر پرن کی خا پیداہوٹی ے۔ بای بش ھا گے اور 
جال کہ یی کب او دک ہے پل ہدا۔ انت بات تست ریمشک کم ی یکی 
یہ یادی لآ پکوشرمندگی اور افضول کے احماسات می بتاک کی ہیں الا رآپ چم تےکر کے 
دا وروی کےساتھ ای تربات ےسب کن اود پات سج ہک غیت سے یاو 
کر یی سا کدہہوگا۔آپ کے فی احساسات شبت احماسات یں برل جا یں کے ۔ 

ای میس جب لور پاٹ ہوا اک دا ےکویادکر ےریہ ےک ادعلا کے دن بعدآپ 
کو پر نکی اد ار بورن استعا لک وال پیړا مون ؟ جب ای ہوات وآ پک لاب 
سکیا سوج ر ے تھے؟ اوراس دورا نآپ ن ےک اکیا۔ بد نک طرف پاٹاۃ بی کس چ نے 
سب سےزیادوکرداراواکیا؟ آپ ای اکیا لی فکر ب کر کے تع میں بل می پٹ کات 
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انا 

پیرانہاول اور ورن پلٹا ےکور رو ؟ < 

ور نکی خاش پیر اک نے وا رات بارے ٹم جال کا ایک ا چا ط ریت ہے 
کرش کے سا تھا سورت حا لکا تصور کل کے باحث یہ پل ہوا ا مور سے 
آ پکود و تھا م رکا ت شاخ تک ر ےکا موتح ےکا ج نکی دج ےآ پ نے پور نکاس چنا شروخع 
کیا رال ارف گے :کر سے دو ہار واستعا لکیا۔ 

بی اکر س ای ونت پور نکااستعا لگرو ...۴ کال نیت سے ار 
کهآ پ ال بت ےت بات سے واقف »ول جن می لآ پکارجحائن بر نکی طرف بڑھ چاتا 
ہے۔ بودن پاک راوس کنات کے لیے یو بہت بی مو شن ہے۔ المبقہ ا شک 
دوران ج بآپ توا اول کے جوا بسن ورب IIIA‏ خیالات اور جذ با تک 
رگ بھی ساعاکنا-ال_ له جمارامشورہ وکاک ہے نآپ اپ ےکا سک یا معاون 
ال 


مشق :اکر شس اس وت لور نکااستعا لکرولآو... 

ہے الیک فی پور پا ربکا لموک ےآ پک رہنما کر ے۔ا شن ے 
آ پلا ف رکا ت وگو لی کے بارے لس ےکا موق 7 جنگ وجرے دوبارہ پر نکی 
طرف بلک خطرہ بوتا ے۔ 

تصور یی ےک ہآ پ لون پا ل بتلا ہونے وانے ہیں ۔ اس تضو رکو ؤ بن میں رک 
ہوئۓ یل کے تھا م سوالات کے توبات دی -ال ددرا نآپ اس کے ار بھی تم ربا تکو 
دک تک توبات کر کے ...وه ربا تک ج بآپ کے اندد پر نک ہک 
جاک ای سوال کے جواب میں عتے ز ها وکا تک شاخ یکر کے ہیں کے _ 


( رونت کار »سول وظیرہ) 
کے رن وکن کے لے اگ ےو رؤں؟ 
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پور نکی طرف پاتا ے با : 
پو ورین موا لفون وفره) 
کی برد کے اس وشت ہوا؟ 
) 2 سیر ےه جا شت »دوپ çe‏ شا رات( 


پ کے سات کون تی ؟ 
) تار یگ اتا کی دوست ول‌ادر) 
یھ ال وقتآ پکیارے ؟ 


( دشر یکا م :مال ہوم ورک مکھا نا 
ورل راما واو مزا ۳ پگواور) 


سای 


) ری اکل رگ جواءشا نگ ۷د یرس سناء بہت ز یادها و (sly‏ 
...اع ال وف تکیا ہوا تھا؟ 

( وی ست روک جانا کول یکا میالیہکوئی ادا گی ء 

کول زی مو ستترولا» یا (sly‏ 


...نک پر ہونے وال ضر ور ک کی و ہورد یی ؟ 
(سا ا یک ضرورتہ جش لک ضرورتءافرادی تد وق حریف 
7 ائی بت کون »رام وفیرہ) 
...ون ابا ان نم جاز « وگیا تی ؟ 
(تجھائیکااحس اس بلک ہمت ردکیا جا نہ سکن یر شکور ز مل ء یا او 


) یدن مووی ری منظ ءانرنیٹ پر ب اپ اشنا 7 
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نایک 
و 


ال اتک بڑھاواہۓ یس مد دنق ے؟ 
(ج بآ پ تھا مو ں توآ نزن ہوک جن ی تورات میک بین دمن رو کر کے 
سل می ا رک لت وا یکس پچ اکر یا گر سل ) 
- اگ آپ دوبارہ اور پا جک هآ ال م کے لی کون سے اقدامات 
کے سآ پ نا کامرے؟ 
(جرآ پا وش لکررے ےوہ اس وڈ د لآ پ لوشن ہو نے اکآ پ 
ال لکا ميا کل ہو کے پور ن خیالا ت اورموار ے دو ری مال اور 
جذمای طور رتوو سکول کرناء جلدا زجلرمنا سب فر دیک رسائی ہر مود یتو شن) 


کیال کے دورا نآ پ ےکوی اسک شاخ تک جوآپ کے لورن پل کا با حعث 
بن کک ے؟اپنے جوابات رظان اورسو کرد مکی تپ یلیاں ہیں جو بان ےآزاد 
زندگ یگزارنے می ںآ پک ابوک ہیں ۔کیا آ کوتسا طور راک تک اظت 
کر کی رورت ے؟ کیا آپکوا 2 جن بائی لت ت ہن طور نما سی کی ضرورت 
کی آ پکودفسروں ےلات ت ر ہک رورت ے؟ 

حش او ت ایک کرک کا ددر ےرک سین »وکا ےہ اور جب ایب ہوتا ےتو دو 
تن مر کآ ہیں میں م لکر پودن پلٹا د کے خطر ومد ادج یال طور پرہ تی 
کن پبزاری :کپ زک ہا ےرا تکا وت جب ایک اتل جاتے بی آو پور کا خطرہ بہت 
lea‏ سب ای ککاغز کر سط ر سره و رات لی ج نکی موجودگی آپ کے کے ورن 
اس لکا خطرہ بہت بڑھاسلتی ال ےآ پکوا نگرکات پر بہت ز یادوتو جردیے اور 
ارب ےکی رورت ے۔ 

ر آپ نے ال شنک بنیاد جھ ها وچ کا تک ورت ٹل دا 
ود یر کے یا تاب کے لیے قبل میس ورن پاٹ سے او کے لیے رہنما ابت 
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پور نک طرف پل و 

ہیں گے۔( آپ انآ لگ ےایک گے پر یکا تک ماران جب یش رک کے ) 

ال ہق ککی ںک وال سس رگشل ےک یپ رن یں جلا 
ہیں کو کی فرد تور اورليمی ںکرنا ات کہ دہ دوبارہ پر نکی ل یک شکارم وگیاے۔اور 
سن می تو بت یدیل او رگراک کے س ات اقا مکرنا ہے۔ تا امء ورن چو نے 
کامیاب ہونے وا ل ےئ افراد نے لی مکی کا سے انیس ورن چلھا و سے مشخ 
یس بت مرول وج بآ وی شحور ی طور ی 2 کر سے گا وچا تا ےکودو ال 
سے با کے لیے ور اق رامات کت انراز لکرنے کے قال »وتات 


ایق جد وارز ن و کے 

لیف و کہ جب ام زاو وا آوایکآرل ری اراس »و ۶ گی از ررم تیا 
اورزورزورے دبا تا ںآ زادہوں» ج چاےکروں“ ایک اورآ وی وال ے 
گزررا #اءال کاک ے اپار و بات ہے بولا يتينم آزارہ گرتہاری آزاریکی 
عددبال ٹم وجا ہے ال ری نا کک ص شرو :ول سس * 

پور نے اور لا کون لیے اسیک ا آمصلاجت اپ عدوداو ان بے 
آپ اک تنام سورت عالات ت‌داقف ہو ان م لآپ دوپاده رل کی رووس 
قل مو گے ٹیں-ایگ بادآ پک ورن کے رکا تک ای طرر] کیا توآ پکو یھی معلوم 
"دبا ےک اکآ پ کوک رل اور بل رع تامف ہے۔ا لکا مطلب ےک ۔آپ 
کوا ھی ط رح یٹ ےک نا کر ناگيار یسررب 
کے نف وی یز ای ہیں جوضردری نی کیت این ی کاب اث ول مگ رآ کوان سے 
ری چاے۔ان 02 یپ ےکی یس گزرنا۔آپ توچ راو راط ر ہنا نے مک ہآپ کیا 
ککردے ہیں اورک ی کرم ہے ماک ورن ےکفوظ ہیں ۔آ پک ہرعال -و پر نک عد پاد 
2 ۳ ۔آ پاپ عدودٹل رہناے۔ 

کرک کو جا نکر اور اہین دق ہد اور نکواہھیت دسيت ہوم ۓآپ 


ل می پرن یاو ےوز رہ گے ہیں۔ کی ونت لگا گرا پنے متا کال انداز سے 
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رت اش 


کیل رک بودن کی وام 7 ہوجاۓ اورآپ ا کک دی یں رن سے 
آزادزن دی ے بر فک یل در ذ یلت یلیاں ان ہو ںی ۔ 


پا ےی کے ر یوری پر وس 1 کر ملاع 
جولوگ پان سم کے مینست کش پپران 

کے رکا ت ے واقفیت اوردورگی کا یس مون - اور کے دوہارواستعال سے کے کے لیے 
یس ایک ز یاد ہکم لک ضرورت پد ہے۔ہم یبد سک سکم پر کی 
لت میں بت اکئی افرادکم ری میس پر دنا رو کرد ہیں یا نکی عر کی جذ ال 
کرب یل مو ںآو ال چا بآ ہیں ۔ا بی وه یگرب کے دورالن لور نک سہا را لیے 
کوش کرت ہیں۔ 

اکر اییا ہو پرانے ورن استتعا لکرنے وا ےج ل کے پات چ کے لین 
کے تی ل کل مکل اور پور نکی توا کے درمیا تکوم پکومعلوم برس ری 
رن شآپ زیاده ری رکف یں۔ رن پٹا دای :کی بو ہے اور نک بھی بو 
کج بآ پ انس نا کاٹ یکو ہونے دیتے یں ۔ 

جب پلٹا د تا ہداس سیک ء »ریا :]ای اورشرمندگی کے اصاسات 
پرا مو کے ہیں لان ج بآپ ال اسر ہے سے اپنے بادرے شی چا »اور ور اور 
ال کات کے بارے می پتا چلا سگرن کے ہیں پورن س ےآ زاوز نگ کی رف 
بڑھنا اسان ہوجاتا سے۔ لور پل ٹاو سے اگ اعاداورتو جر کے اتھٹا ہا ےتوہ ای مت 
وتا ےاورا یا ےآ پ ہت هسلج یں۔ 
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ون سے ی آزادی 


رن کے وگل لن تا مش دکھائی د تا ےہ اس سے با ہرک دنت لاش 
تن ہے۔ جن افرادنے ورن این ےک میالی ےنات ما لک ری ء وکل مکرتے 
ژ ںکہ رن کے فیا نکی زنرگ بہت ٹوب صصورت ہے اور ہے شس نیقی ے٠‏ نک نی 
اس انا آپ | چ تعلقات» اہن جنسیتء اورا الیل بہت رشن اور پمک دارگتا ے_ 
ا نکی زندگی می جو اور ہے۔ دہ بتاتے ڈی کہ اب ال کے اندر کی خی اورسکو نک 
اساس جاگز٤ٛے۔‏ 

دن ایڑکشن سے مجات پانے دا تام افرادکی کامیا ہوک یکھائیاں اکر چ نیک 
دوم لاف ہیں ہگر لورت کل او شی آزادگی کے بعد ان سب زر ٹیش جو 
شت تب یایا ںآ میں ان ےوہ اہن زندگی می سکون ‏ مذ بان آوازن او رخو لکوارتعلقات ے 
طف اندوز ہو نے کے ائل »وک ۔ اب وہ دورو سے باه اعد کے ساتھ لے الاك 
ےتعاقات س سین اور اپ ہے۔اپنے شیف بات ے الک روا تلق مض ووی 
یں ہوا نما لی بھی لیا ے۔ پرن ای کی جوٹی رک نے کے بع زند یکا رشع خواہ 
جمالی موی ہو یزیا و 2 ر چاے۔ 

پر ن چھوڈ نے سک بد اکر جوش ت ت یلیاں نی اور نیت لبون سے 
بے انا خی او رآ رام متا ےہ ریھ بھی برا تسا کی وت سکاو پور کی صورت 
شل ایک بہت کی لف یذ ےبوڈ دی ۔ ہے بات یکن ےکا ہے ۔ پور ن پچ وڑن ےکا مطلب ہہک 
ہوں نے ایک ایک ےبھوڑ دی ےجس سے دہ اھا چیو کرت کے ... کی رابت 
مرک مہا کرب یں ہبی بہت کے ددرا نو بھی ف )کر نے کے لے ۔ ابد پم سل 
کرنے کے لے ہپ ون تو زج ھی ہے! اص کت لک رایف فاد هدفه 


پور یکل سوال ہے ےک کون افا دہز ادا اور ڑاے۔ 


تاش 
ال دنا سب چپ ماس کر کش اس دنیائیش تر چھا کال نکر کے ہی زندگی 
گار نیز ہے گا ز یاه یم سے یم جوز نا پڑت وگ پردائی 02 ینید ام 
مفیر سے اختیا رکرکے ببت مذیر ۓ سے کروم ہوجاتے ہیں۔ بی معا لہ لرن وای زندگی اور 
ورن کے لیر زندگی کےا ری ہے قل تاور پا شوراوش ورن وال‌زنرل 11 امش ی وچو 
گر ورن کے زنر :8 1 جانے وال بی خی ونس تلق تار دس لها ب 
تل افراداس کے بس انتا بک ے ہیں۔ 


دیور یوقت اتآ سان ت ہوتا سے 

ورن چوا ۓے ادا ایام تشک ہو کے ہیں اوج کی ہرک اتی نو ے. 
ناکرا سکاب میں دج گے ریتوں پگ لکیاجاۓ او رشعو ری زر یز ارک جا ورف 
دبک )»ول جا ہے۔ا کا مطلب ےک یاک مت لکامم ے جھوڑاتھو اھر سس 

کے کے وف لز رم »ساب پورن استعا لسن دانے پور نکواپتی زندگ ے دور 
1 شش مشان »و جاتے لل چنا چ جب ان سا کی می بھی وت غر وح 
مور پر ورن لوپ اپ »ول وال هدن پا اک رۓے۶۷م یادجاتاے اورواے 
استھال نہک نے کے اقا تر نے کے مال ہد تے ہیں۔ لورت ال مید ا چے چگل 
ٹس اقا کال راق» اور اب اقدارداہداف کے مطا بی زندگی ب کر ے ہیں ۔ وہ 
ورگ ۳14 با شش وت کوک نے 1 رات کت ات 

پات وس کے بعد جوں جول وق تگز رتا ےء ان افرا وکو یی بہت راندازہ مو را 
بج ۶ پر غر اک اورددا 0 REE‏ وتا رم تسخن کم ہوتا 
کہ دنا کے سا تح رکز ای جانے دای زنر 1 یاک اور پورن رز نرق ین 
ہوک ہے۔ جب سای پرن استعال کر نے دالو کو یرادراک وا لو وہ وفت کےا کے 
۳2۳ ون کے اخرزنر یگمزارنے کے مارک ہے جات یل اور بر ورن سا ےآ نے پان 
کے اند پیرا ہو نے وال پور نکیا پر کک شر کک ون ے۔ 
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نے یی 1زاری 


۳۴ ۰ رس 
ورن ےا زادی... روزاشکا| اپ 


کی باد ے بادرکراگے ہی کار کی دن یرن اور ودن سے مشاہ چزول ری 
مو ےا له دابا لے ےل طود فور یں اورو وپ کے سان تی نہ 
لزا رسای رن اہتعا لے وال باد باراپنے مرم تو نکر رتا ےک اسے 
ورن ے ددر ر یناسک بای جات 4 ےہ م بار ج بآپ رن سے دود دس مل 
کامیاب وت ب ں توو یک جیب احال بدن ٹل روز ےل سے اعاداو رشن پشت ہوتا 
ہے۔ بر باد ودن ساسس ےآنے پر ورن ےنیس یر ایک x‏ ہے اور لوگ رول 
کر کے ال سے دور نهک تک پاتے ہیں جب وہ ای اکر لیے ہی تو یں بہت اما 
سو »وتا 


پر ایک ات ور د کن ہے جودوز اپ پک آورہوجاےپزا 
ا سے روزا گت د سینت کے ل هآ اک ےز یاد ہا توبن 
اور دنتیاررمناہڑ ےگا۔ 


جولوک اپق اثدار اور اہراف ے ماب دسج ہوۓ روزانہ ورن 11 وگو کوزر 
ےو پر نکی خو اب لکو پچھاڑنے میں کامیاب وا ہیں ء انیس خود پر رہوتا ہے اور 
زی روصل اس پاد تا ے »کہ ده کے بار ے »| نار ےکی لے ہی صاف 
جریا پودن سے پر زاد لقاال وتا ے۔ خی مون ےک نمل تھاء 
ال پرقائم ہیں۔ یقن پر بار ورن کے جال میں دیا مشک ہوتا ین لکا م کے 
کہ اف تا 

ایک تید کی سے پری زنری میں ری 

جبآپتا جات ورن ےآزارزندی زار ےکا زمر یتو زندگی کے٤‏ ری شے 


کر ہوتۓے کے ما2 ڈژیں۔ ایل دوست نے ج نکی رال وشت اڑج ی سال سےہ جا 
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دنا 

"ملس پنددہ بر لک کرت بودن دم شرو مکی اور یل کرک می اس یں 
ایا پمرٹ اکر اس ے پا لآ و پایا۔ یل بر مل نے بہت نی نا خوش 
رم کک ےسکونء بےکارگزارے۔ لا زندگی لول ررکم نکر کا۔ا بجین 
سال ےا یلت ے 0 ت80(" یردان وائیں لو فآ ے۔ میری زندگی یجول 
جذ یراد ر ریک ہے شلاب اہ با ماندہ زندی شل بہت پگ ےکنا چاہتا موں _ اب ےکن 
ہ ےکی رگا زد مر ےکنٹرول س ...وق اب می آنزادزندی گزاردہا ×ل...پیرن ک 
نایز ارو ** 

ورن ور کا یہ تا بہت ہوا ےاورووصلا گنس پروان ھا سین کے 
ذ ای ھاپ کے اندرزیادوڈے دار یکا اصال پیداٴوتاے۔جب ورن نایلق ےو 
جذ ہا یکر بآ برداش یکر ےک قور کی ر ہے۔آپ خودکو بہت رطور پدجان باس 9 
آ پک پت پاتا کاپ کے لے زندی میس می کیاا ہم او رکیوں اہم ہے۔ اپ جذ بات 
شس بے پچ جا ےکی با ےآ پ مقیقت پہن دی کے سا تم شتسه ہیں ۔آ پ خودکو ہے 
ین دلاتۓ ہی سک نیس اب اپنا وت اورتوانائی ا نک مول پر مرو زکر نے کے تال ہوںء جو 
رها میں 

رن سے کل او همقل کے ہیر ینت ×ماجاے؛ آن پای 

یی ے تھا تکل بان ہے ؛ غص خوت اورمدافعت کے احمامات چاو 

الاجا اہ ؛کاموں پآ ہبڈ عے ےکرک وک اناز وھا ے! 


ورن و( اعد ایک با زار لوگوں سے اہ رنعلقات کی صورت میس ملا ے۔ 
پورن استھا لکرنے وانے افراد س ہا پشری بڑھ جا ہے وہ وگول سےکمترانا اور 
1 سس انا مور ارت یں لورت یلار کے دوران | لغ لوو رر ےک خوب موتح 
۳ ہے .کول لوگوں ے م نا ہوتا ے اور معاون افراد ےتحلق ہیل طاقات مل اضا ےکا 
باعث بش ہے۔انسائن دو یکا جذ هک وتاے۔ 


لوگوں ےہا تے غو تعلقات ےا نے وقار اعماداورو ترس زور یہو ٤ے۔‏ 
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ورن ےی آزادی 

ورن وش کے بعد روعاف ترق بھی عاصل مون ہے اورعبادات شالف بزح چاتا 
ے۔ اس جات کول اختلا ف کد ں لسکا کہ پور نک لت خر اس کوک زورک رن ےکی بہت 
ڑل دجہدے۔ایے ےکئی دوستوں نے اقم ارک اک دن دہ وك د رل اورپرشت زا بھی 
کر توا نکی طیجت بی فرحت باق ن را اورفازول یس ول کی ںکتا۔ اکر چرایما نک 
7و 7 مون ے اورخوف را ے نما زاو یں موز 7 گر نما زکا لف فکھوچاج ے۔ 
تح با عدہنمازی نوجوانوں نے بیج کب کل دن پور نک ستعا ل کیاء ی دن ا نک تام 
زی و کل اس شلک کہ پر نک اتال روم تل یکا بہت بای 
> جوافراد پر کے خی زندکی ار 10 ماب ہو گے ی۱ دو تاے یں کاب ہیں 
اپ ادات س روعاف لیف جس بائ ری رو موتا ےوہ پورن استعای کے ونوں ٹیل رور 
درگ یں مت تھا۔ 


اگ چہ الهش رتت مب لکن جب جو پل جائی یتر 

یت اورز گی دی پات مب ۳/۸ 

ای یکا بای ےدہم: وله 

سا پبرن استھا لک والو ںکو اپنے تج رجات سے بے اندازہ ہوجاتا کم دا 
استعا کر اکنا خط ناک ہے اورا کے بھیا تک ا ےآ د یک ز نگ کس بری‌طرن زاب 
۳ چا سابل رن اسما لکر نے والوں 1 بای لعداد کے اندر ےداعیہ پیرا ٣وتاے‏ 
که پر این ات پا گے لی توا چ تج ربا تک دپ دنا تست کے لیے 
اه افرادکی مددکرمی جواس وت پودن کے نل یش بیش ہو ہیں۔ چگ سالپ 
امقوا لک نے وانے یرب نویل کے ہوتے ہیں ءاس لیے ایس ہن لی اک کی ف رکا 
احا ں »وج ے اوروہ لور نو ا تو اورو لوا ای لیف سے ہا نے وا هنر 
میا ہوتے ہیں۔ 

تش ابن پورن اسما لکرنے وانے دوسرو لک مددک اہی خو لوا ل وی تک ای 
مم سے والہٹ رم وکر اور اکر ے یں ادر ورك سے پیا ہوے وا ےم ای میں متا 1 گراود 
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4كا _ 

بک راف راداو شور ےد ے ہیں - اکتان یں ا کار کان اچ یمک کیل ہوا بک ورپ میں ہے 
ور چم بہت ما مم( چا تال لیے لوگ رضا کاراذطور هید مات متعلق ادارو لکا ۳ 
کف - وال ال کے ہے باتاعد ہروپ بخ ہو یں جو ماش ری ماوت کے ساتھ 
کی 

کے یش کول مرش اک پاکتتان بل اپے افراد اور ادارو لگ ضرورت جو 
ال کے تبیہ اندز شل درست معلومات ہج رکے افرا لامک بالیس ےک فاد 
معلومات بارس پاروں طرف گی بو ہیں ہگرورست معلومات مال کے شی مم 
سو ںکرتے ہیں... کی معلو مات ڈراہ مکرتے ہے یں۔ 

یلاب ال ہمت می پا کا پہلاقطرہ ہے .گیل اعید ہ ےکر ال پر یکا مکیا باس 
نی اع کے ساتھ جو لوگ یکا ریغ یط ے کی یکو یمک رسک 
ہو کہ وہ محاطلات را بک ب سول ودب توبات فرا مر نے والو ںکا 4 
متقصمددرست رہنمائی رات رن ہوتا (الا ماشاء ا کہ بک اپنے ویوز بڑھانا وتا ےک 
یں زیادہےز دہ ڈالردل کیں ا کاو ا پھر کیل داز مش لکرۓے یں۔ 
جہاں قلط پا تک نے پآ پل پی سے او یرہ اوردرست بات کے پآ پلظرا نوا زگردیا 
O‏ تیں عام ہو ںگی؟ آ پخودانداز ہر گے ہیں _ 

ال لیے خدارااچندڈالرزکی خا رق مک ویارد 
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اپپنے لک ورن سے ہا ہے 


ہیقت یبر برک ایگ ےک زیادو ت افرا ج رن این با ہے ہیںء 
7ء7 ی گی ہو ہے۔ چوک ہآ انرنی شک رسا چم بگرچنرون کے پچ 
کے نکن ہے اس لیے چوں کے پپودن دی کا شر زک سے بڑھ ردک ہے ۔بھی 
ما2 ڈی کہ پالغوں کے متا ےے میس پچو لک ورن س ٹا کراپ تآ سان اتا ہے۔ اور ری 
شس جولوک پپرن دب لیے »ان می سآ گے لکرشد یدز جز انی :ساف کردا ری 
سال پیداہوجاۓ ہیں۔ 

فی ل کک ایک شق رورت کے مطا یی 3 1بر کر نف زار ورن 
دک لیے یں جب ایک چوتھائی چ رای ولگ ر کے دورن پر دک کے ہوتے ہیں۔ 
جو وگ الق عرص رن ے اتف ہجاتے ل» ان یں خر آویری 
(e-5)‏ ہوثی ےاورسلس اورازدواگی تعلقات کے بارش ان 1 
سو خط رک مون ے۔ 

بر طاعی ل ہونے وا ے ای وی سروب س بتایا گیا ےک سول سے اکس ر 
ایک ہار سے زائو جوا نچک بارعادشائی طور پر پورن ےآ کہ ےی انہوں نے خووے 
رن دک هکوش سک یھی ا لے دا قعا تھی ای ں جن تلآ سے دس بر کے 
یں نے بھی پدن ده »الب داد ہے۔ 

هکس ری کے 79فصراف انم لک ز یادن دای ورن دهع ہیں۔ 
نف زا نیال یکی ایک جارحازشل ے۔ 

ال مال کے بعد تجرا کن بات پاک رک یں ود سے اکر ےکا سب 


درطہرب 


سے باذ رل وم ال 1 یصو افراد نے مکی پار رنف رسا یکی ۔ اس کے بعد 
پرٹوکرانی سے ےش و بب اشک بر ہے او ربچ اسنا ارام اورا سیپ چیف او رر 1 


رن ای 

کاب رآ جڑے۔ 

لیا د ہونے وا لے ایک جا تڑے میں با اگ کہ 44 صد چے 9 بر ے 16 
ری کی ر سے درمیان نا رن غاد یھنا ناشرو کرد 2 یں ۔ 2ول اور تکار اثراد کے مقا لے 
ل ےوران نيد ان اورا نکا کا ہوجاتے یں ۔ 

بے بات عا کی لی مکی اب کہ رگراک استعال پولک یذ ال 
چان روا ریت کے لے انا خط ناک سے ۔کم ری میس جب کچ وراد هل 
ا یکا ڈگ یک زور ہوجاجا ے اورخیالا ت ضضش رر ج ہیں ۔ گی زندگی یش اس میں کک تشر 
رن پیدا وتا جوا می پرگردا رگج ی دار می سم عھرکی یش بورن سے ٹا اکراا مھ مکردار 
اداکرتا ےو راک لک ری یں جوا کارت یکی منظر وکا ےوآ تند زگ 
سان چ رو ںکوتقیق تب ےکا ی زندکی می اختیا رک کی غیرقا نون کو یں شرو کرو چا 
ے۔ 

اکچ ای ادا ے( شل لوست )ال 7 ٹیس و ری ق آون‌سازی اکر گے ہیں اور 
کرتے رتج ہیں ین نیتال وی اور ور نک ہا تانون ساز یکی رفا ےک گنز یدیس 
کوج ےتا ون سکاف موق ے۔ 


رورا عون پارات 

٭ رن کے شد یرنف ارات پول پر ھجب ہو یں کوک ری میس جو چے 
پور ن ده لیے »نفد ون ےکا وج ے وہ ہے بات کے سے اص رہوتے ہیں 
کہ کیا ے؛ اورورست ہے یاحلط ہے؟ ال کے چ بیس ان کے انرڈ یرک 
فص زا پیا وکنا ےکم ری یش پور نکامشاہدوذ ہنی انا رکاز ریز بنا 
ہے۔ پچ کے ذن میں وہ مناظردن روت سے ہیں دا دہ ا الیم پر 
دعیان دس پا ا ہے اود نک اورکامبھ پا تا ہے۔دریکھا گیا س ےکا یی چو کیا 
اتان گھزی (اء١اء (biological‏ ۷ئ لگ اڈ (esx‏ سے سس 
ک ےک یکردارکی اور محاش ری ال مز یرایں۔ 
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ا چ دادن ہیا 

+ کم ری یں پد دنه سے ...خاک با تاد با و تھے وت سے دق رن 
ے... با ہونے پر چک ہنی اعضا کی افز الست پڑ جا ے اد امرگ 
کی طف سکم ت ال > او بو 7 زیرگ س نی خوش عام 
وپالفول ے ز پادہ دما ہے دو ضا دکیفیات ایک نی فر و یس موجود ہوں آو 
تخصیت اف راب اور انشا رکا ار موا ہے۔اےے اف راوکو اکر درست اورشبت 
راز سنا دا آوو ربمم ہن کے یں - 

* ورن سم ری میں اسقدال سک ایکا غطرومبت جا ا ہے۔ یردان 
ول اورآو جوا لول عل ز یاده ہوتا تس رسای و و یک کا موق ملسا 
این با پودن ایڈکشن کے ان ات الا دا پراپیے نک او 
ہیں تج ال یاڈ ر گکا نک نے والے کے دما پر پوت ہیں۔ 

٭ ورن کےک ری میں ستول سے اتا یرو رگ یل بات ہے۔ ای افراد 
ر کو متصد زنر مره ون ارت یں اور مروت ایت اک لت 
ہیں ۔ خا لکرمردوں می زا زیادہ پردان هتسه ایس مر رخا م نکو 
خسن کت ہیں٠‏ اس سےز یادہ رل ۔ چنا جر مردو لک ارگ 
کی نا کا می کے امکاناتز یادہ ہوتے ہیں بت راب تو با فرادز ناش ہے 
سان با ہو کے اورطو عرص از ارگ عورتول کے پانھول اور اپناوشت اور 
ماد ہیں۔ 

* اےافرادی افو سکیا شوش »روز یک آوچ ہے انداز مکی 
اک کان کے ذ جن می کیا بل اے۔ چنا نچرایے افرادکے رت داران 
سے دور تیاو وش ل کرت ہیںتو معاشرے میس ا ن نگ سکیاجاتا-۔ 


و لکو ورن اورال کےا ات سے کیے چا میں ؟ 
درخ لل فہرست می دہ اقدامات دک کے گے ہیں ج نکی مد ےآپ اپ 13 


یس اورنوگرافی کے نی اشا کو مکر کے ہیں۔ ہما کی جو یز کہ الع ا دابا و ے 1 
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روااگ 
زر شش ناف کرایاجاۓ۔ 
...رل ورن اد و یل دہییے_ 
...اف چا پل کےا کے چ بان طور پر ردنت پھ را ور رک _ 
×٠‏ اپنے ی کے مال کے بارے بیس اس ےگا ہےگا ہے با تچ 
...داك سل کت تن روت اورعر وتیل و کے _ 
...گان بر لک یریک مو پا ل نون ب کل نہد کے 
.... قاع سے پاده بر لک کے بیو لک رون یا دوز کت کے لیے لو یوب کر 
رل057]ک Youtube‏ گی ایپ انا یکر ےا مس وی ڈوک اکر دک 
عام لو ٹوب ایپ استعال نہ تج ۔ 
...ای استعال کے لیے مو پا ولہ بر لک رل و کےا اس سے لش ب لش 
نے اپنے پچ لکو پنددہ بر ںکی میں مو بائ لو ےکرد یا تھا۔ 
...لاک بارے مج اد ےجس کو دبا ےکا با 2 اسے شت انراز 
میں معلومات فراہم ي 
.را پور مواد کچھ ل ےتوھ اسے ڈا لے ڈو ٹچ ےکی با م سے میس ال کے 
اقا تات ےآ گا : کاو رآ روا لت یا مشورودتچے_ 
7 بچےاک ریس کے بارے می که و چنا چا تو اظ راا کے یا چک ےکی 
| یکا سوا ل او ربک رر اے شت رما 4 
...ورد ین دک کر یایور کی س»اوراداکار یسب تن - 
....اسے پر شلات ادر ا ےآ هیوست با هک تفر 
قاچ ز ےجس سےا کو بہت نتصان برد 
...وا یلک نکی یقت اے جا ال کے کیا ات سے یچ کی خیب رح - 
...ماس کل اور رن کے بارے می ونان پا باق ان ے 
پا شک کر( رت یب اورشائشگی کے اتھ ) جات جک الک فاد 
تیال دور ہوں۔ ہے لفیا اج یی تو سار زندکی تیم رای اور 
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ا چٹ و لک پان سے بے 
ازدوای ز دک اورٹھاقا تاه رد یں 
...اپ ےآ پاک درست اوزمس نل ا کیٹ ریا کول کیش کی ار کو 


۱ کی ے درست علو مات ما ملک - کج 
...گر کی اه (یا و کان کے پا کم )لیس کے پارے 
ٹیس الا ئیتحلیمات ‏ ےآ کدرا - 
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ا شی امات 


کت جیب لوگ ہیں ۔ ایک جا بآ ورن باه رس یگھ میں یہو ںکی 
رما اسلا لمات گیا رون یسک ال گر کیال ال کے دس ارہ بک 
مرش بالغ ہونا رورغ ہوجاتے ہیں اوران کے اٹ ررفطری چان تب یل اہ رمو یی :نب 
کر بان بنا کراب ای سک اکر نا چاچیے۔ یل نز مانے یل جرد رک 
سےوا با وہاں شی رک مک ر سعیر ےکی مشوروں کل روز اون تطوی1 پاکرتۓے تے۔ 
و وطوط پڑ ےکرا آودوبا رہ توا خیا هشيم صاحب پا بین ری اضافی 
ذڈےداری 07 

ایک بارایک خآ ا ےے پڑھرا نراژه )وا گروهباره 1/92 4 1 ے اورد+چ ربچ 
سے پریٹان ےک اسے پاب کے سا تج ھخو نج ہے۔ اک نے ڈرکے مارے اپ ےگھ رٹیل 
4 رس اونگ ۱ الک خیال تھا کہا ےل ۶ء بیارکی موی اور وه ال پاری کے 
بے اپ ےگھروالو یاو ارات پریٹا نرا یس چا ہتی۔اس لے ا سیر 
رم الکو یلگا تھا۔ 

و رک یمام چ الگ کی ہے ی کی زپ یلاعف ب نگئی۔ 

آپ اتا نکر ل کراب دنا سے دورگ یڈ ع ےک وجہ سے بی جہال تک یگنا مرگ 
ال :2 ادءفلط' معلویا کن تل چک ری یں۔ 

یام کپ اپنے لوبق بضرورت اسلا مکی فاد یک یمات ےآ گاونہ 
کیب ۔اسلام نے زنر یکا ول شع ایا یں ڑا شس رآ وعد یٹ لتلیمارت‌موجووزر 
ول »رل اسلا مک چٹ رپا وات اور رمو کا جوم یں ای کل انف بل جوندگی 


دنا 
کے رکو کے بڑے شی ےک طرف وا ربا فر مکرتا سل یا 8e۸‏ کی رآنن و 
مد یٹ تک کر جا تک کیاکی کی ان ال بھ رک ہو یں ۔ لاس لے 
کالم اسلا تشر کہ کے والےعلا ےنیس چا ےک یلما نمی چپ ےکزور 
پالا رےاورا للا کا خر تک قصا گر بط _ 
ال کے برخلاف جمارے موا ے بل ال موضور) پر ہا تکرتے ہو ئے لو یا ے 
رال وضورع پر با ت کر ےآو اس غا ها جاحاڑے؛ جب رن نے پندره‌سوسال 
پیا باعلا ن “د یا تھا ا ابو 0۷ مل ہو چاے۔ 


الوم کم لحم يكي 
رجآ ش نے( الل )ہا ےد نکڑہارے لیگ لکردیاہے۔(اماتہ3) 


علانے سيم ھی سکاب رآ ن لمات شوک کو اضا فس مک _ 
تیا مت کک جقتادقت پا هیا ہہ نان کی طابر ت یکر نے اس کے تام مرا یکا 
ل اوردرست رشا رن یں موجود ے کی لیات کے تنا ظ ریس ون لو بات پا 
نی ےک تق ران نے ام تن بت پر یل اور وضاحت سارک فرضروری 
تم ا ویک کے جما ری رہنمائ کیل لمات ف را کر دک ہیں ۔ 

محرو ف فر اتی اش وال او رکتاب 04 The Bible, the Qu'ran‏ 
Science‏ صنف ڈ اک مو رل وکا -2 اہی )دناب مج دا 


سی سے آل ا وش ... ژر آن نے ورآول ے تع رطم لقوں 
سے ما کر ےکا ود کر کیا ہے“ 


اسلائی شیع تک بڑا یھی نیرو گنی نیمات پتل ہے تی کناب الطہاں 
کتاب النکاح والطلاق والحلا! واللحات طیرہ۔ ال م وضو رگ ل»فارک»ارده 
سیت دنگ زپول بل کاب لک بہت با زره پایا بات شس سے پت لک اسلام نے 
ال فو اک اکت کےاعتپارے ا ے ات دک ہے۔ 
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عمییه اسلام کیپ ی قلیمات 


کی سک مقر 

نی واش ان ہرانسان (مرد او رگورت ) کی فطری ضرورت سے ال ے 7 
یں موک کہ ای تھالی جوانما نکا خالتی ہہ وہ دنر اناف ضرو یا تکا اس داش اتقام 
کر ےگ ری ضرور یک کی ل ول اتظام ہواور ترما الب ای پہلو لا چدیاااراے 
ناماد لیے کہت ضرورکی س کہ بظاہر برکی شا کوکیوں انسان کے ساتھ جوڑدیا گیا 
ہے کال خوائع لک کی لکیل ےکوی خدائی گا یڈٹس پا جال ج با ش؟ 

ان سوالا تک جواب جاف کیل یھنا ضروری سک موجودوطرزحیاتہ مرن 
لائف اا کچ ہیںء دہ مادہ پر ( 00۵۱۵۲۱۵۱۱۵۱0 انادہ ق 
(111)313811٤0ا)ء‏ الفرادیت پشی ( 03۱۱۹۲ )1٦01۷1١‏ اور ادشت 
(Secularism)‏ پار بنیادول ی رہوا۔ ال ےط زگ کا متیر ر وگو رن لیے“ 
۱۷۲١ (‏ ۵8٥۱٥)ے۔اس‏ اپردؿ ےت زنرگ اسف وال نان پروشت: مریگ کم 
لزت کےتعمو کول میں ر بتاے۔ لزت ای یکا روم ہول بہت کی طرف نے اتا 
ال کے برخلاف+اسلام نے انا نکوتیوانی تک دک اشرف تم لوق زا ار 
دیا اور کو ایک شتوری اور ا خلا ق مل قراردیا۔ اغلا کا قدار گرا نل 7ئ 
ظا یا تکا ایک ضا راف را مکیاگیا۔ سات ی ا لم کب ا جراورڈ ا بت نکردیاگیا۔ ال 
اط سے انتا ری جواسلام نے کی یکن اس سمار ےکا مکوکرتے ہو ئے جوا کار 
مر رک کیا وت لاو اد کے اوراے انیا دار ے سے کا ل کر بش سکوخا ترا کے 
ال دام ےل ر کے ہے ز رکٹ لا ہے یف ران نے مسلمان مردو لاو ود 


۳ ۱ و مه تو ۳ 7 و چو ادا ووت و لاس ون 
یبن یعْضُوا من ابضار هم وبعفظوا فروجهَم ذلك از ی 
من اله معا يَضْتَعُوْنَ(ا30۶) 


رچ :م آن‌مردولا گے برد دگرو ه اپ کا یں برس اورایق‌شم 
گا ہو ںک اظ تر ب ۔ 


139 


تیش 
ا لآیت بل مردو لوط بک ال ای نرو ںکی تفت تکر ےکم د کي 
کو متام چیز ول( محر فوا تین )پر دالاس (ان جس پورن بل شا ل ے )اورا 
انآ بت سلا ن خا نکو تا جن اعم اگیات: 


29 


و قْللِلوْمليِ ین من ابصار ون وق فرو جهن ولا 
برش زيم ( الور 31) 
2 مہ :او و یکورلوں تسد وک وہ اب تا بل رورا شر کا "ول 1 
تانق تک ی اورا پئ جاو ٹ ( نت )کوک پر طا ہرک بی 


عا مود پر ماد پال برد سک اعتیا رک ےکا سو فیصدذے دارمردو کو و حاجاتات» 
خا تن اقا برق ہیں۔ جب رآ نکی یر دوہی دمل ہی ںکہ یس مردوں میس عورتو ںکو 
دک و چا ی خوا تن مم بھی مردو نک یھ ےکی خاش ہو لی ہے۔ ا یآ کی 
تق مل مفسرین ایک دی کی بیا نکرتے ہی لک 

حفرت ام کر ثرا ہی کرش او رح رت هون با راو رساات پاٹ لیے شل حاضر 
سای ونت هرت کیلش اہن ا تم" حاض رو 2 - نبا حاف سے ای 
کے باوج دحضورا قد ی سمل پرد کا فر ماقو میں ےک :ویب 
یں لانگیس کے _ بی سی نے ارشادف مایا :”کیاتم دوفو ںبھی تایبا 
مو اورا م ا نش ویگتتیں ۔“( ترمزی, کتاب الادب باب ما جاء فی 
احتجاب النساء من الرجال:؛ ابوداؤد کتاب اللباس, باب ف قوله 
عژوجل:وقل ‌للمؤمنات‌یغضضضن) 

U‏ ماص داورو اکر 

اعلام نے جن ین کی اجازت رف ٹیا سا شروک ہے۔ کا سےفورأز کن 
ی الآ ے۔البتے بات ذ کن ل ےکا لکواسلام نے چندر یا وضوا ہیا کے 
ما ساسا تا کا قوی وا )کیا سب قآ نکر ارب ات 

140 


اسلا مک یپ مات 
سور ناء( آیت 1 )ںا رشا فر ما ہیں : 


ی تاش الوا ركم الَِ لفحم ٹن تفس اوق 
مِارَوجَهَا بت نما رجالا گییرا وسا 

تر جمہ:اےلوگوااپنے رب ےڈ روت نہیں ایک مان سے پیداکیاء اوراک سے 

ال ۲ وی پیک اوران دول ے بت سردا رورت (دپاٹل ) پھیلادۓ۔ 


گویاه انا 2 یکت کا واعر ؤر لجر ایک مداد رای ےکور تک (جا ےط رت 
سے )ماتا ے۔ اس دا لس نےکر نج کک می پر دیھش دپا سب اوقت کف می 
ار دک باق تام لے جلف :اموں هار ہیں اورخیکنا لوگ یکی وزان 
مک با چوپ ان نی 
او فی متصیرما سل 

ایک هد یی ثکا ہوم سے کل کے بال بچہ پبدا ہوا کی ذ سے دارکی ہ کہا کا چیا 
نام کے بان ہونے پرا کی شاد گرا اکر شاو یک کی او اولاد کول یگنا رل تو 
اپ ال جم یش ریک او هگا هار »وک حر کر ارون فر ماتے ہیں نیک خاتون ایمان 
کے بعد سب ےبڈ ی دوات هس 


نا کے چنادمما با فو اہ ورج ذ یل ہیں : 
* )متا ناکرا السلام ہے۔ 


* بے لاب داور لا عورت تارج او کین ہے۔ ایک صد یٹ کا مفلموم ج 9۶ 
مرک بوک ن ہو کور تکا شوپ رن موہ وو کین سا کے 1 لت سا 
٦‏ ل ورولت ہو_( الزوا) 


* ا ۶ گا کےگناہوں سے یاو کا زرل ے۔ سول اش موم نے فرمایا: الب 
جوا اہی اح ایا کوں کن ینگ واه ماه دالا ارم ادا باه 
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رل اش 


اق ت کے والاے او رجا لگا طانت نر کے وہ روز ےر که (تنزی) 

* یا عبادت ہے اور بات خوداطا عت اورعبادت ءاونی عا وت سے انل ہے۔ 

* ا کا ایک یڈ امقر پربیزگارگ ورك کاس 

ارس رع ہا ترط ےل سکن ہو ے۔ 

# ہا کا سب بڑا مقر اور فا روسل ضا یک بے جک اور طز 2 ی 
مقر ےتصول رحد یٹ ٹیل بڑ ی تا اکال ے ےک ای کورول سے ما کرو جو 
زیاد وچ جوا ی ہوں۔ 

* امت ری کے اف راد اضا کی کا کا مقر ے_ رسول الثم مت فرب 
کس ہا ری اکر ت پرقامت ےون رکرو لک ت 

٭ ئا ےلب کی ات مون ہے جاک اورطرں نئمکن ے۔ ج وکلم ار ت اراد 
ا لکی اہی تحت ء دو لور پ ملگ ز ن کے تالف اد رکا کے ما ی یں - 


* ائ ےآ د ین امراش س ےکفوظ ر بت ہے جوا ن لوگوں میں ز یادہ ہوتے ہیں جو بے 
اک عروں کے پال جات رچ ہیں۔ مشر مطالواری اور سای 
جا سے شا کر گے ہی لک 5 ک غارزیادہت افراد وک 2-7 ہیں ج 
زا ہے ہیں۔ 


لکد ید کب پار اتد امات 
ول یئن کے ہا سے میں فطرجا ز یاوس ہوتا ہے جے دہانے _ کول فا نرہ ہوگا 


اور نادس سکول تر یآ کی - دیا تکی رشن ٹس گر کلف اکل کے 


طرف ال لیس ری لکر گناد ےا 


میا ۶4 امور یت سے کی ضردرت تال کےعور پد ہک دور ے کے اعضا ک 
نے اعضا کون دکھا می لک کی ان نی 
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ضحیب ااام یق لمات 
یں کک( یاک )میں پیر کیا ےا کشک یبن ککےقریبء جب ی 
اعضا کا زیادہاحصاکی ہوتاےءذمہداری اورض شس ات لآ _عفت وعم تک 
مرن ماش رم د ہیا کا جذ پ میدارکریی۔ 

اسلام نے دال نیکواپنے و ليم وت بی تلع پا اصول تا نی : 

1-والر ن اور مہ وارول پر واچپ ے لا 1 پر شت پت جدبیل٠‏ بھی 
میلان اور اے یا وال تام جد یر آلات» انیٹ مو پال ویر کے 
استعمال ول تال اهر 

2ک کے ی مشجبات ہوجاۓ ( تاکز وت )ءا سے نقاب مس 
کیب و ینتا کی ینان ےپ کے_ 

3- مرو او زور کو اشنا سے با میں کی لای کا ارشاد ے: جب ایک مرو اور 
۱ ورت تھا یس 2 ہیں توان تس راشیطان ہوتاہے-(اھ) 

4 نظ رشیطان کے تیروں جس سے پولا تیرہےہ اس لیے سب سے پیب ا کی 
اق تک جاۓے۔ 

65- سب ؟ہتراورمناسب رائے ىہ ےک جوان مو سے تی شاد یکروک جا کہ ہر 
ہت سد باب ہو کے ۔آپ لای ےرا 4 ٹیش ےم ںو جار 
کی استطاعت موو شاد یکر هک بین رو لکو کا د یق ہے اورش گا ہو ںکی 
(والہ: مل الوگی الاسلای»کویت: عرو 11 5» رک الاول 1429ء بار 
8 نو 71( 
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